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DICEMBRE: PERDI PESO CON LE SPEZIE BRUCIAGRASSI 


LA MAGICA DIETA di 
ZENZERO E CURCUMA 



FRUTTA SECCA 


Smaltiscono anche i chili più difficili 
e spazzano via i liquidi in eccesso 

MAGRA ANCHE A NATALE! 

I trucchi e le strategie per 
non ingrassare durante le feste 


NOVITÀ! 


Sono loro che attaccano e sciolgono 
le cellule adipose di tutto il corpo 


Chiedi in edicola anche i libri: 


LA MIRACOLOSA 


il a PRnimnsA 


VIA IL LIEVITO 

Ti bastano 24 ore 
per sgonfiarti 
e ridurre il girovita 


FUNZIONANO IN 5 GIORNI 















*lnestetismi curanei 


WONDERFUL HIPS SHAPER 
HIGH WAIST 70 DEN OPAQUE 


Il collant con 
corpino a vita alta: 
modella la silhouette, 
esalta il punto vita 
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COMPRESSION 
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COMFORT 
24 H 


• Il corpino a vita alta aderisce alla perfezione, non si 
arrotola e non crea allergie 

• Le fasce elastiche che lo compongono aiutano la postura. 
Modellano i fianchi e sostengono i glutei per una 
silhouette veramente perfetta. 

• La compressione graduata 12/15 mmHg migliora la 
circolazione e offre sollievo alle gambe. 

• Con la tecnologia FIR Solidea che aiuta a contrastare la 
cellulite * 
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LATUA GUIDA PER 

Dimagrire 


Ecco i migliori 

PER RESTARE IN FORMA ADESSO 
HAI BISOGNO DI SUGGERIMENTI 
DAVVERO A PROVA DI FESTE! 

LI ABBIAMO RACCOLTI PER TE 
PERCHÉ DIMAGRIRE A DICEMBRE 
DIVENTI UNA "MISSIONE POSSIBILE" 


La magica dieta 
di zenzero e curcuma 


Le spezie fanno dimagrire e tra le più efficaci vi 
sono zenzero e curcuma. Grazie a loro puoi 
riaccendere il tuo metabolismo e bruciare 
grassi accumulati. Per ottenere risultati 
ancora più rapidi le abbiamo 
affiancate anche ad altre spezie 
come cannella, peperoncino, 
pepe e cumino, in modo da favorire anche 
l'eliminazione del gonfiore addominale e il 
drenaggio dei liquidi. Segui per cinque giorni il 
nostro programma a base di spezie: è quello 







Più freddo, più fame? 
C'è la gynostemma 


Una volta a settimana 
fai 24 ore senza lieviti 



La diminuzione delle temperature, porta 
il tuo metabolismo a rallentare. 
Ma tu devi lavorare ed essere 
attiva, come sempre. Ecco 
spiegato perché ti viene 
fame. Il tuo corpo chiede 
più energia. Ti aiuta 
la gynostemma, una 
pianta che favorisce 
l'adattamento e 
interviene anche 
sull'appetito. 


.48 


a pag 









Pane e panettoni, torte e tartine: in questo 
periodo il lievito è ovunque. Non stupisce 
che tu ti possa sentire più gonfia del solito. 
Ecco perché ti proponiamo una giornata 
di depurazione dai lieviti, 
da seguire una volta alla 
settimana per tutto il mese. 

Un ottimo modo per 
avere la pancia 
piatta. 
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Gli infusi per ottenere 
un'azione su misura 

quando fa caldo è facile. Lo è meno a 
Meno male che ci sono gli infusi, 
e in più ti permettono di avere risultati 
specifici. Vuoi contrastare la cellulite? C'è 
la pilosella. Desideri rassodare le gambe? 
Prova l'equiseto. E poi ancora ananas 
per i cuscinetti, frassino per depurare, tè 
gunpowder per bruciare di più... 
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Con i cibi dell'autunno 
sei snella senza fatica 

Questo periodo dell'anno ha in serbo tanti 
alimenti che possono aiutarti a mantenerti in 
forma. Li abbiamo riuniti in un programma 
che ti accompagnerà per una settimana 
durante la quale potrai mettere in tavola 
funghi, melagrana, legumi che, 
sapientemente combinati, 
ti faranno perdere 
peso in modo facile 
e veloce. 
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L'EDITORIALE 


di Raffaele Morelli 


Immaginarsi bella 
è meglio di una dieta 


« PER REAGIRE AL COMMENTO DI UN'AMICA 

CHE LE AVEVA FATTO NOTARE QUANTO FOSSE 
INGRASSATA, GIULIANA HA COMINCIATO 
A VEDERSI COME UNA SPLENDIDA ATTRICE, 

CHE TUTTI CORTEGGIAVANO. COSÌ HA ATTIVATO 
QUELLE ENERGIE SOTTILI DEL CERVELLO 
CHE AIUTANO A PERDERE PESO IN FRETTA 



E in più cosa faceva Giuliana? Immaginava, 
durante il giorno, di essere un’attrice famo¬ 
sa che gli uomini corteggiavano. E, siccome 
aveva letto in un mio libro l’importanza di 
sentire i profumi quando si vuole perde¬ 
re peso, ha riempito il suo salotto di fiori 
profumati. 


ti dice “Mamma mia, come sei diventata 
grassa. Stai andando verso l’obesità...!”. 


Giuliana (35 anni) si sente dire queste pa¬ 
role da un’amica che non vedeva da anni. 
«Sapevo che ero ingrassata e mi dicevo “da 
domani mi metto a dieta ” senza mai comin¬ 
ciare. Ma quelle parole della mia amica mi 
hanno fatto barcollare. Di punto in bianco 
ho visto che ero un ì obesa. Mi è venuta una 
rabbia tremenda che, davanti a lei, ho ca¬ 
muffato con un sorriso di circostanza, ma poi 
la sera stessa e cambiato qualcosa. Sentivo che 
dovevo dimagrire. Era come se di colpo avessi 
scoperto che tutti lo sapevano ». 


« Quando ero da sola ballavo, immaginavo di 
essere una danzatrice che gli uomini guarda¬ 
vano. Non ho piu mangiato durante il giorno 
nessun dolce, né cose salate. La cosa pazzesca 
é che piu immaginavo Vattrice e più la fame 
se ne andava del tutto». 


Immaginare, circondarsi di fiori, sentire i 
profumi ci conduce nel regno delle “energie 
sottili del cervello”, quelle che ci vogliono 
per dimagrire per davvero. 


Così è successo anche a Sara. 


Semplicemente da questa percezione è par¬ 
tito il dimagrimento di 10 chili. 


«In 5 mesi ho perso 16 chili... pensando di es¬ 
sere una modella famosa (quando ero ragazza 
facevo la fotomodella). Ho incontrato a una 
cena il mio ex (un ex di 8 anni fa al quale ero 
molto legata...). Oggi convivo con il mio at- 


«Non ho fatto nessuna dieta, semplicemente 
sentivo lo “schiaffo ” della mia amica, le sue 
parole così dure, sprezzanti... ma vere». 
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tuale compagno da 7 anni e ho un 
bimbo di 4... Quella sera mi fece 
notare che, a suo avviso, ero ingrassa¬ 
ta. .. mi ero spenta... non vedeva più 
la donna attraente che ci teneva alla 
linea di qualche anno prima... Mi disse: 
Medi anche tu hai voluto la vita tran¬ 
quilla e ti ci sei seduta... Fai la mamma e la 
moglie!”. Beh, quelle parole mi hanno acceso 
l’interruttore... Il giorno dopo ho ripreso a 
fare attività fisica e immaginavo di essere una 
modella famosa che doveva prepararsi per 
un hook fotografico... Non avevo più 
fame di dolci, di schifezze... Quando 
capitava immaginavo il girasole e 
il suo profumo... ne ho riempito il 
salone!!! Dopo quel giorno sono tor¬ 
nata al mio peso forma, oggi vado 
a correre, mangio sano conceden¬ 
domi anche il dolce... Ma una cosa 
e fondamentale: ho ritrovato lei, la 
mia modella che seduce, fantastica e 
mi cura. Mi sento viva!». Anche Sara 
ha avuto bisogno di qualcosa che po¬ 
tremmo anche chiamare una “doccia 
fredda”, il suo ex che le ha detto che 
la vedeva spenta, ingrassata, che non 
era più quella donna attraente che era 
sempre stata. Poi le immagini... Esse¬ 
re una fotomodella davanti ai suoi fiori 
preferiti, i girasoli, ha spostato il bari¬ 
centro verso le immagini, le fantasie e 
non verso il cibo. 

In ogni donna la fantasia di essere 
bella, attraente, di travestirsi 
da modella, da attrice, at¬ 
tiva le aree cerebrali del 
piacere che bloccano il 
centro della fame. 

Così facendo, senza 
sforzo, Giuliana e Sara 
sono dimagrite. ■ 


Le immagini, 
ma anche i profumi, 
aiutano ad allontanare 
il proprio baricentro 
dal cibo per spostarlo 
verso il mondo 
della fantasia 
v e del piacere 







RAFFAELE MORELLI 
RISPONDE Al LETTORI 


Riporta in primo pia 

PAOLA SI TRASCURA, PERCHÉ È TROPPO IMPEGNATA A DARE AIUTO 
A MARITO, FIGLI E COLLEGHI. PER QUESTO È AUMENTATA DI 8 CHILI. 

PER PERDERE PESO E TORNARE A ESSERE LA BELLA DONNA DI SEMPRE, 

DEVE SOLTANTO DARE PIÙ SPAZIO AL PROPRIO LATO SEDUTTIVO 





Qb i 

Òbe 


mo una bella donna di 38 anni o per meglio dire "ero" una 
bella dorma, dato che in pochissimo tempo, e quasi senza 
accorgermene, sono aumentata di ben 8 chili, che ora si vedono 
bene. Fin da ragazza sono sempre stata abituata a cavarmela da 
sola e a pensare a tutti e così sono diventata il punto di riferimento 
in famiglia, a casa e al lavoro. Oggi che sono una valida 
professionista i miei colleghi si rivolgono a me per risolvere ogni questione, 
mio marito e i miei figli dipendono quasi esclusivamente da 
me e anche i miei amici spesso mi chiamano se hanno 
bisogno. Io sono felice di questo, mi piace sentirmi 
importante e aiuto con gioia, ma pensieri, 
incombenze e impegni sembrano davvero 
infiniti e spesso per farvi fronte sento 
l'irrinunciabile bisogno di ricaricarmi 
con troppi dolci. Quando sono scarica, 
in pratica, ne mangio uno dopo 
l'altro senza nessun freno, ma con 
grande piacere... 

Vorrei riprendere il controllo su 
me stessa, ma come 
posso fare? 

Paola 
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no la tua femminilità 


C ara Paola, si deve sempre partire dalla 
bellezza, che spesso viene contrastata 
dal ruolo che ci accolliamo. Quando 
tu dici che tutti si rivolgono a te, dai 
colleghi, al marito, ai figli, amici compresi, signifi¬ 
ca che dentro di noi stiamo valorizzando la donna 
forte, direttiva, che tiene tutto sotto controllo. E 
la bellezza? Bellezza significa guardarsi allo 
specchio, truccarsi, adorare il proprio 
corpo, sentire ferotismo, il deside¬ 
rio, la voglia di essere corteggiata, 
accarezzata. 

Il pericoloso ruolo 
della "crocerossina" 

La donna che “aiuta tutti” 
mette quasi sempre in secondo 
piano il suo lato seducente che 
finisce per uscire di scena. Se 
diventi la crocerossina di tutti, 


tu metti sullo sfondo il tuo femminile, che perde 
la sua funzione e ti fa sentire scarica. Insomma, 
per essere chiaro, nella tua vita c’è tanto posto 
per fare la mamma di tutti, ma non c’è nessun 
posto per la tua bellezza che, troppo trascurata, 
si ribella, facendoti mangiare dolci e merendine. 

Anche truccarsi fa dimagrire 

Per dimagrire, devi domandarti: “Mi 
sto truccando come piace a me?”, 
“Sto indossando i vestiti che fan¬ 
no sì che gli uomini mi guar¬ 
dino?”. Se rispondi sì a queste 
due domande l’energia della 
bellezza si riattiva e sarà lei a 
gratificarti, mentre ora sei solo 
gratificata dal fatto che gli altri 
dipendono da te. Anche la tua 
bellezza dipende da te e non dire 
più “Ero una bella donna”. H 


Se trascuri 
la tua bellezza 
per aiutare sempre 
gli altri, allora 
lei si ribellerà 
portandoti a mangiare 
dolci e merendine 





Grande novità 


INTUITE LE EDICOLE 
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Come curarsi con gli 

Oli essenziali 


I profumi naturali stimolano il cervello e attivano 


la capacita del nostro corpo di sanare i disturbi 


COME USARLI BENE 
Ecco tutte le istruzioni 
per adoperarli al meglio 
contro ogni malessere 


PER CONOSCERE E ADOPERARE LE ESSENZE 

* I rimedi indicati delFaromaterapia per i disturbi più comuni 

* Le particolarità, le virtù e gli utilizzi dei più noti oli essenziali 









LE NEWS DALLA SCIENZA 


La scienza ha scoperto 
gli alimenti più sazianti 

SONO QUELLI MAGGIORMENTE RICCHI DI LISINA E ARGININA, DUE AMINOACIDI 
IN GRADO DI INVIARE AL CERVELLO UN PIÙ RAPIDO SEGNALE DI STOP ALLA FAME 




L isina e arginina, sono aminoacidi che, 
dopo una ricerca inglese, svolta all’Uni- 
versità di Warwick e pubblicata su Mole- 
cular Metabolism, si candidano a diventare due 
tra i migliori amici di chi ha sempre fame, ma 
vorrebbe evitare di mangiare troppo. Centrale 
in questa ricerca è Tesarne del ruolo svolto da 
particolari cellule di recente scoperta, chiamate 
taniciti, sulle quali sarebbero presenti recettori 
che si attivano in presenza di aminoacidi - so¬ 
prattutto arginina e lisina appunto - grazie ai 
quali viene inviato al cervello il segnale di sazietà 
e di “fine pasto”. I cibi che contengono questi 
aminoacidi sono perciò amici della linea, per¬ 
ché mangiandoli si raggiunge prima la sazietà, 
si mangia meno, non si accumula adipe e, alla 
lunga, si perde peso. L’ulteriore buona notizia 
è che arginina e lisina sono diffusi in molti cibi, 
non necessariamente di origine animale. Alcune 
carni, tra cui tagli magri di manzo e maiale, 


oltre al pollo, ne sono effettivamente ricche, 
ma queste due preziose sostanze abbondano 
anche in pesci (come sgombro e tonno), frutta 
oleosa (pistacchi e mandorle), legumi (tra cui 
lenticchie), parmigiano e anche in alcuni frutti 
(prugne, avocado, albicocche). Non è difficile 
perciò comporre una dieta che sia ricca di questi 
aminoacidi super-sazianti. 


Così, invece, il pane crea "dipendenza 


n 


Il piacere che si ha mangiando del pane o della pasta, secondo una ricerca 
del Deaking University Center of Advanced Sensory Science, in Australia, 
sarebbe da imputare alla presenza di due particolari carboidrati, maltodestrine e oligofruttosio, capaci 
di indurre una sorta di dipendenza. I due carboidrati in questione comunicherebbero al cervello un 
"sapore" unico e gradito, diverso da quello dolce dello zucchero, ma altrettanto capace di suscitare 
assuefazione. E vi sarebbero persone che risultano particolarmente sensibili all'azione di maltodestrine 
e oligofruttosio, riuscendo quindi con maggior difficoltà a limitarsi di fronte a pane e pasta. 
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grazie alla Moringa 


L a capacità della Moringa oleifera di promuovere 
un corretto uso del glucosio alfinterno del corpo 
è stata testata da uno studio della Facoltà di Far¬ 
macia di New Delhi, in India, pubblicato su Fron- 
tiers in Pharmacology. Somministrata sotto forma 
di estratto per 8 settimane, la Moringa oleifera ha 
favorito l’impiego del glucosio da parte dei muscoli 
e nel contempo ha contribuito a ridurre i livelli di 
zucchero nel sangue; la Moringa aiuterebbe perciò a 
gestire iperglicemia e diabete ma anche a ostacolare la 
trasformazione degli zuccheri in eccesso di adipe. La 
Moringa è un piccolo albero diffuso in aree tropicali 
di Asia, Africa e America latina, ed è largamente usata 
sia a scopo alimentare (foglie e baccelli si consumano 
come verdura) sia come pianta medicinale. Tutte 
le parti della pianta sono commestibili e alcune di 
esse, in particolare le foglie, sono una vera miniera 
di vitamine A, B e C, minerali e sostanze antiossi¬ 
danti. La Moringa è ritenuta in grado di contrastare 
la stanchezza e di esercitare numerose altre attività 


benefiche per l’organismo, come testimonia una va¬ 
sta messe di studi. La Fao (l’Organizzazione delle 
Nazioni unite per l’alimentazione e l’agricoltura) 
ne raccomanda l’impiego alimentare e ne elogia in 
particolare le proprietà antibiotiche, antipertensive e 
antinfiammatorie. In Occidente la Moringa oleifera 
è utilizzata perlopiù sotto forma di integratore utile 
a sostenere il benessere generale dell’organismo, ma 
anche a favorire il mantenimento di un corretto peso 
corporeo, oltre che indicato per tenere sotto controllo 
colesterolo e glicemia. 


LE NEWS DALLA SCIENZA 


Più muscoli, meno chili 




NOTIZIE IN BREVE 


c 


Mangiare pistacchi e noccioline 
riduce il rischio di ingrassare 

Hanno proteine, grassi buoni e tengono a bada la 
fame. Per questo pistacchi, noccioline, ma anche 
mandorle o noci, sono in grado di ridurre del 5% 
il rischio di accumulare peso. Pur essendo calorici, i 
semi oleosi rappresentano uno dei cibi utili al peso 
forma, così come dimostrato da uno studio del¬ 
la Lorna Linda University School of Public Health e 
dalla International Agency for Research on Cancer. 
Sono state esaminate le informazioni su abitu¬ 
dini alimentari e indice di massa corporea di 
oltre 370mila persone tra i 25 e i 70 anni, 
seguite dal 1992 al 2000 in 10 Paesi eu¬ 
ropei. Coloro che consumavano pistac¬ 
chi & Co, non hanno accumulato peso 
come chi invece non ne mangiava. 



Il sovrappeso (insieme al Pii) 
per decidere la salute dell'Italia 

Nella ridiscussione del concetto di benessere di un 
Paese, oggi basato soprattutto su parametri eco¬ 
nomici come il Pii (Prodotto interno lordo) si fanno 
avanti nuovi indicatori, che saranno vincolanti per 
il Bilancio dello Stato a partire dal 2019. Tra questi 
figura anche il sovrappeso. A partire dai dati forniti 
da Istat e Cnel, tra i "misuratori" che fotografano 
il Paese, insieme al livello di scolarità, all'indice di 
criminalità, all'inquinamento ecc., figurerà 
la percentuale di persone sopra i 18 anni 
in sovrappeso o decisamente obese, 
poiché il sovrappeso è ritenuto un 
importante fattore di rischio per la 
salute e, conseguentemente, un im¬ 
portante costo sociale. 
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Le zuppe brucragrassi 
che ti tanno dimagrire 


Oli SOGNI 


Se attivi un altro abbonamento 

a una rivista del gruppo Riza 

il secondo ti costa solo 29 euro in più 
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Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 


Abbonarsi è facile! 
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3 libri in omaggio per te 


RIZA 


Gli abbinamenti giusti 
per perdere peso* 

Per dimagrire non è necessario fare grandi 
sacrifici a tavola, basta combinare bene i cibi 
per creare pasti che non appesantiscano. Nel libro 
tutte le accoppiate snellenti, menu e ricette. 


La farmacia verde 
a portata di mano * 

Dall’acacia alla zucca, oltre 70 “alleati’ 
naturali, con la loro descrizione, 
l’elenco delle proprietà e i consigli 
per usarli bene per la propria salute. 


Via il peso dei giudizi, 
doveri e sensi di colpa* 

Una serie di esercizi pratici per liberarci 
dai vincoli emotivi che ci condizionano. 

Così possiamo essere liberi di vivere la nostra 
vita e pensare di più al nostro benessere. 


Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /965Ó722, 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Per il pagamento: • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypal direttamente dal sito www.riza.it 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 




Se i rami secchi 
ingombrano il nostro 
mondo interiore 
ci ammaliamo di 
ansia, insonnia, 
depressione. Nessun 
sapere convenzionale 
ci può aiutare quando 
stiamo male. Proprio 
perché siamo unici, c’è 
qualcosa dentro di noi 
che sa come curarci: 
sì, siamo abitati dal 
nostro psicoterapeuta 
nascosto e non 
lo sappiamo 


RAFFAELE MORELLI 


LA VERA 

CURA 


HOM)\DOR| 


ognuno ha 

UN SUO PSICOLOGO 
INTERIORE 

SOLO LUI SA COME 
FARTI star sene 

impara 

AD ASCOLTARLO 


In libreria 














VUOI PERDERE PESO? 

SIAMO AL TUO FIANCO 


GLI ESPERTI DEL CENTRO RIZA DI MEDICINA NATURALE 

RISPONDONO ALLE TUE DOMANDE SU DIETA, LINEA E SALUTE 



f Invia le tue 
domande a 
dimagrire@riza.it 

indicando il tuo quesito 
e il nome dello specialista 
da cui desideri una 
risposta A 


Questo mese parliamo di... 


V 


Mi sono snellita sui fianchi, ma la pancia resta il punto critico... a pag. 18 

Mi piace tanto spiluccare, come faccio a restare magra? a pag. 19 

A tavola sono abitudinaria. Se cambio, mi sento "pesante" a pag. 20 

Per dimagrire bevo un frullato a cena. Come devo prepararlo? a pag. 21 

Voglio conciliare linea snella e passione per la cucina... a pag. 22 


Dimagrire I 1 7 






SIAMO AL TUO FIANCO 


Risponde il professor 
Emilio Minelli 

esperto in Medicina Tradizionale Cinese, Omeopatia, 
Fitoterapia e Medicina Integrata Centrata sulla Persona 


MEDICINA E DIMAGRIMENTO 


DOPO LA DIETA 

Mi sono snellita sui fianchi, ma 
la pancia resta il punto critico... 


Gentile dottore, 

ho seguito la dieta del numero 
di Dimagrire di giugno, a base di 
zenzero e limone. Mi sono asciugata 
sui fianchi, ma lo stomaco e la 
pancia restano sporgenti e gonfi, 
come se fossi in gravidanza. Che fare? Ho 60 
anni, peso 67 chili e sono alta 1,64 Liliana 


S e il gonfiore non se ne va, bisogna com¬ 
prendere la causa del problema che po¬ 
trebbe essere un sintomo di disturbi 
dell’apparato digerente (ad esempio colon ir¬ 
ritabile). Ma se non vi sono altri sintomi che 
possono far pensare a una malattia, servono 
interventi più incisivi. Fai attenzione a come 
abbini le pietanze: se vedi che l’associazione di 
alcuni alimenti aumenta il gonfiore (in 
particolare formaggio e frutta, carni e 
carboidrati), dovresti cercare di disso¬ 
ciare la dieta. Anche le intolleranze pos¬ 
sono produrre gonfiore, quindi bisognerà 
verificare che lattosio e glutine, le sostanze 
più spesso implicate, non figurino tra gli 
alimenti che non tolleri. 

No alla sedentarietà 

Anche uno stile di vita sedentario può 
facilitare il gonfiore e, per questo, 
potrà essere utile fare dei mo¬ 
vimenti di torsione del busto, 
che favoriscono anche la re¬ 
golarità intestinale. Cerca 
poi di evitare l’eccesso di 
stress e pasti consumati fret¬ 
tolosamente. 


Psillio 



Il tuo pronto soccorso 





Acqua di cocco e psillio 

Quando serve un aiuto in più, puoi 
sfruttare lo psillio in compresse. Se ne 
assumono 2 al giorno prima dei pasti, 
con un abbondante bicchiere di acqua. 
Unica avvertenza: lo psillio può ridurre 
l'assorbimento di alcuni farmaci assunti 
a breve distanza di tempo. Utile, per 
migliorare la digestione ma anche 
per contrastare il meteorismo, è 
l'acqua di cocco, da bere durante il 
giorno. Puoi aggiungere anche una 
tisana composta in parti uguali da 
finocchio (antifermentativo), anice 
(digestivo e antimicrobico) e camomilla 
(antinfiammatoria e antibatterica). 
Prepara una tisana lasciando due 
cucchiaini colmi del mix in infusione per 
10 minuti in 250 mi di acqua bollente, 
con coperchio. 


Acqua di cocco 
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Risponde la dottoressa 
Pamela Scarlata 

medico chirurgo esperto in Medicina Funzionale 
dell'Intestino e Nutrizione. 

Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano - tei. 02-5820793 

PICCOLI PIACERI 

Mi piace tanto spiluccare, 
come faccio a restare magra? 



Buongiorno dottoressa, 

il mio dimagrimento ha un ostacolo: la fame. Ho 30 anni e 
vorrei solo perdere un paio di chili ma soprattutto ho paura di 
accumularne altri. A colazione mangio caffè e fette biscottate, 

-— a pranzo un primo e a cena proteine e verdure. Come 

spuntini una barretta o della frutta. Il problema è che 
sento costantemente il bisogno di cibo e inevitabilmente sgarro, 
spiluccando di continuo. Cosa devo fare? Eleonora 


L a tua alimentazione in linea di massima mi sembra 
corretta, ma forse non è abbastanza per il tuo corpo. 
Potresti avere un livello di serotonina troppo basso: 
si tratta di un neurotrasmettitore molto importante sia nel¬ 
la regolazione del tono delfumore sia nel controllo della 
fame e, quindi, anche del conseguente senso di sazietà. Ti 
consiglio di inserire nella tua dieta alimenti che stimolano 
la produzione di questo neurotrasmettitore: ad esempio 
cioccolato fondente (però almeno con cacao al 75%), gli 
spinaci, le uova, i formaggi freschi, le banane e l’ananas. 
Anche bere un bicchiere di latte caldo la sera, prima di an¬ 
dare a dormire, è un trucco utile per stimolare la serotonina. 



La radice che viene dall'Oriente 



L'ophiopogon ti fa ritrovare l'equilibrio 

Oltre a perfezionare la dieta, puoi affidarti a fitocomposti utili alla 
produzione di serotonina e quindi alla regolazione dell'appetito. 

Tra questi c'è l'Ophiopogon japonicus, una pianta erbacea originaria 
dell'estremo Oriente la cui radice regolarizza l'appetito, anche quello 
nervoso, e stimola il metabolismo. Trovi l'estratto di questa pianta 
sotto forma di integratore in compresse, abbinato ad altri principi 
attivi come rodiola e Griffonia simplicifolia. Puoi assumerne due 
capsule al giorno (a metà mattina e a metà pomeriggio) per tre mesi. 


SIAMO AL TUO FIANCO 


DIMAGRIMENTO E CURE NATURALI 



Risponde la dottoressa 
Cristina Molina 

medico chirurgo esperto in omeopatia e omotossicologia. 
Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano - tei. 02-5820793 
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NUOVI ALIMENTI 

A tavola sono abitudinaria. 

Se cambio, mi sento "pesante" 



Buongiorno dottoressa, 

non sono mai stata una mangiona: a tavola 
riesco a saziarmi con le giuste porzioni e, 
per fretta o per abitudine, tendo a scegliere 

- sempre gli stessi cibi. Le feste rappresentano 

una rottura di questa routine alimentare: 
in questo periodo dell'anno partecipo a pranzi e cene 
aziendali o familiari molto più gustosi e abbondanti di 
quelli a cui sono abituata, e lo faccio con molto piacere. 

Il problema è che puntualmente dopo mi sento gonfia, 
pesante, stanca e nervosa. Mi accade anche se a tavola 
non mi sono abbuffata: è come se il mio stomaco non fosse 
abituato a quell'improwisa varietà di cibo. È un malessere 
che a volte prosegue per qualche giorno, bloccandomi 
anche l'intestino. Consigli? Olga 


C ara Olga, è sempre meglio variare l’alimen¬ 
tazione, non solo in occasione di convi- 
vialità, ma proprio come stile di vita, ogni 
giorno. Se è possibile è bene garantirsi, anche in 
occasione di pranzi speciali, della verdura cruda, i 
cui enzimi favoriscono la buona digestione. 


Sblocca la situazione 


r* 


Magnesia muriatica dà 
una mano all'Intestino 


Nux vomica per digerire le novità 

Per il problema di cui parli, alcuni rimedi ome¬ 
opatici possono comunque essere d’aiuto. Il pri¬ 
mo è Nux vomica, preparato con i semi di una 
pianta appartenente alla famiglia delle Loganiacee. 
In questo caso va assunto prima di un pasto che 
si prevede ricco e “diverso dal solito”, perché è 
indicato sia per la spiacevole sensazione di dilata¬ 
zione gastrica, che si avverte anche senza partico¬ 
lari eccessi di cibo, sia per favorire la digestione 
di alimenti a cui non si è abituati. La diluizione 
consigliata è la 9 CH, cinque granuli mezz’ora 
prima di accomodarsi a tavola. 



Se serve, si può sostenere la 
funzionalità intestinale con Magnesia 
muriatica alla diluizione 9 CH, cinque 
granuli al giorno, sospendendo 
la somministrazione al primo 
miglioramento. Se, nonostante Nux 
vomica, i sintomi e i fastidi 
persistono anche dopo il 
pranzo, si può assumere 
Carbo vegetabilis alla 
9 CH, cinque granuli, 
lontano dal caffè che 
conclude il pasto. 
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Risponde la dottoressa 
Laura Onorato 

farmacista e nutrizionista bioioga. 

Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano - tei. 02-5820793 


RIDUZIONI CALORICHE 

Per dimagrire bevo un frullato 
a cena. Come devo prepararlo? 


Gentile nutrizionista , 

per buttare giù un paio di chili di troppo accumulati sui 
fianchi ho preso l'abitudine di sostituire un pasto della 
giornata (di solito la cena) con un centrifugato di verdura 
o frutta. Invece nell'altro pasto della giornata mangio più 
o meno come voglio, senza esagerare però. Sto notando 
dei timidi risultati sulla bilancia, ma volevo un suo parere: secondo 
lei è una buona strategia? Posso farlo tutti i giorni? Vanno bene sia 
centrifughe che tisane? 


C 


1 ara Carmela, sostituire la cena con un 
centrifugato può essere una buona idea, 
^a patto di non farlo troppo spesso e di 
seguire alcune regole. Tutti i vegetali infatti 
sono ricchi di acqua, sali minerali, vitamine e 
fibre, nutrienti utili all’organismo che in più 
aumentano il senso di sazietà e regolarizzano 
l’intestino. L’errore da non fare, però, è favorire 
la presenza della frutta a discapito della verdura. 
Il problema è che la frutta da sola non è adatta 
a sostituire un pasto, perché è povera di grassi 
e proteine e ricca invece di zuccheri semplici, 
che favoriscono l’aumento dei trigliceridi e della 
fame. Questa assenza quasi totale di proteine 
dal pasto, inoltre, spingerebbe l’organismo 
a utilizzare quelle “di riserva” e a consumare 
la massa magra. Nei soggetti predisposti, poi, 
l’eccesso di zuccheri della frutta può causare 
fermentazioni e gonfiori addominali. Insomma, 
va bene un centrifugato, a patto che contenga 
una quota di verdure molto più abbondante 
rispetto alla frutta, che comunque 
non andrebbe mai consumata 
in eccesso (massimo 2-3 
frutti al giorno, da 
130 g ciascuno). | 

i 



s 


s 



Due volte a settimana, 
con questa ricetta 

Ricordati che è consigliabile sostituire 
la cena con un pasto liquido al massimo 
due volte a settimana. Nel centrifugato 
ideale dovresti mettere delle verdure a 
foglia verde, uno (massimo due) frutti di 
stagione e della frutta secca, ad esempio 
noci o mandorle: in questo modo, grazie 
ai grassi buoni e alla fibra contenuta 
nella frutta secca, terrai a bada la 
glicemia. Puoi provare, ad esempio, 
a centrifugare una pera 
matura biologica di circa 
150 grammi, una costa di 
sedano, un finocchio, 
una manciata di 
rucola, tre mandorle, 
un pizzico di zenzero 
e il succo di un 
limone. 

\ 
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SIAMO AL TUO FIANCO 


Risponde la dottoressa 
Marilena Zanardi 

psicoioga e floriterapeuta. 

Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano -tei. 02-5820793 
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ASSAGGI E BILANCIA 

Voglio conciliare linea snella 
e passione per la cucina... 


wm Buongiorno, 

ho 56 anni, un marito e due 
figli. Mi piace molto cucinare 
e organizzare cene con amici 
___ e familiari, e ricevo molti 

complimenti per i piatti che 
preparo (a volte inventati da me!). Ho provato 
tante volte a mettermi a dieta, ma senza 
successo. Mi "consolo" da questi fallimenti 
dicendomi che la dieta non è compatibile 
con la mia passione per la cucina. Ogni volta 
che preparo un piatto devo continuamente 
assaggiarlo per sapere se sta venendo bene, 
e poi anche a tavola mangio tutto quello che 
ho fatto e, il giorno dopo, anche gli eventuali 
avanzi: sarebbe un vero peccato lasciarli 
lì. Devo rinunciare alla mia passione per 
perdere peso? Mi devo rassegnare a insalata 
e riso in bianco? Maria Rita 


C ara Maria Rita, amare la buona cu¬ 
cina e gli incontri conviviali non 
è certo un difetto, anzi! Dalla tua 
lettera tuttavia emergono alcuni spunti che 
lasciano intravedere la presenza di un tratto 
d’ansia. A rivelarlo sono il bisogno di assag¬ 
giare continuamente il cibo mentre cucini e 
il far sparire poi anche gli avanzi del pasto. 
In un certo senso è come se in te convives¬ 
sero una mamma e una bambina intente a 
gratificarsi a vicenda: la prima cucinando 
il cibo e la seconda mangiandolo tutto. In 
questo gioco, però, a scomparire in tutti i 
sensi è la tua figura di donna! 



* 



Cherry Plum 


Ti aiutano i fiori di Bach 




Ti serve una diluizione 
con Chicory ed Heather 

Per ritrovare la donna che sei e un maggior 
equilibrio, che ti consentirà di mettere 
d'accordo linea e buona cucina, ti consiglio una 
diluizione di fiori di Bach a base di Chicory e 
Heather per placare l'ansia emotiva e colmare 
il bisogno di gratificazione affettiva; più 
Cherry Plum, per liberarti della necessità di 
''mangiare fino all'ultima briciola''. Aggiungi, 
eventualmente, il californiano Manzanita 
per ritrovare un rapporto migliore con la tua 
femminilità. Fatti preparare il mix dal tuo 
erborista e assumi 4 gocce della diluizione 4 
volte al giorno per un paio di mesi. 



mmr* 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Più energia per le 

articolazioni stanche 


I MICRO-NUTRIENTI PER MAGGIORE FORZA E VITALITÀ ALLE ARTICOLAZIONI 


Con l’avanzare degli anni sempre più persone 
conoscono la sensazione di stanchezza delle artico¬ 
lazioni. I ricercatori hanno ora scoperto che alcuni 
micro-nutrienti speciali sono essenziali per la salute 
delle articolazioni. E l’aspetto migliore è che tutte 
queste sostanze sono ora disponibili in un complesso 
nutritivo unico nel suo genere, acquistabile in 
farmacia (Rubaxx Articolazioni). 

Conoscenze nuove, speranze nuove 

Quel che è normale negli anni della gioventù diventa 
un problema con l’età: il movimento. Le articolazio¬ 
ni affaticate e stanche affliggono milioni di persone 
avanti con gli anni. Il risultato? Le faccende quoti¬ 
diane più banali diventano impegnative, e persino 
la gioia della vita ne risente. Gli scienziati erano da 
molto tempo al lavoro su una soluzione, finché non 
hanno scoperto i micro-nutrienti che sostengono la 
salute di articolazioni, cartilagini e ossa. Un gruppo 
di ricercatori ha ora combinato queste sostanze in 
un complesso nutritivo unico nel suo genere: Rubaxx 
Articolazioni. 

Complesso nutritivo speciale 

La cartilagine e le articolazioni necessitano di 
nutrienti specifici per rimanere attivi e mobili anche 
col passare degli anni. Tra questi nutrienti ci sono 
le componenti naturali delle articolazioni, ossia il 
collagene idrolizzato, la glucosamina, la condroiti- 
na solfato e l’acido ialuronico. Queste sostanze sono 
componenti elementari della cartilagine, dei tessuti 
connettivi e del liquido articolare. Inoltre gli scien¬ 
ziati hanno anche identificato 20 vitamine e sali 
minerali specifici essenziali per la salute delle arti- 
colazioni che promuovono le funzioni di cartilagini 
ed ossa (acido ascorbico, rame e manganese), pro¬ 
teggono le cellule dallo stress ossidativo (riboflavina 
e a-tocoferolo) e contribuiscono al mantenimento 
di ossa sane (colecalciferolo e fillochinone). Tutti 
questi micro-nutrienti sono contenuti in Rubaxx 
Articolazioni. 



Assimilazione dei nutrienti 
migliore grazie a BioPerine 

E questo non è tutto: quello che rende Rubaxx 
Articolazioni speciale è il biocatalizzatore BioPerine*, 
il quale può far sì che i singoli nutrienti vengano 
assimilati dall’organismo e utilizzati in maniera 
ottimale. I nostri esperti raccomandano di bere 
un bicchiere di Rubaxx Articolazioni al giorno per 
almeno 4 settimane, meglio tuttavia per 8. 

Chi l’ha provato è entusiasta: 

“Il prodotto ha mantenuto le promesse. Lo 
raccomando.” 

“Sto prendendo Rubaxx da 5 settimane e avverto un 
miglioramento netto. Sicuramente da raccomandare.” 


Rubaxx è una novità in Italia ed è disponibile solo in 
farmacia. Nel caso in cui la vostra farmacia ne fosse 
sprovvista, basterà ordinarlo per riceverlo in poche ore. 


Novità assoluta in Italia 

Ritaglio per il farmacista: 

Rubaxx Articolazioni (PARAF 972471597) 







Il potere curativo 
del digiuno 
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LA SCIENZA 
DIGIUNARE 
MIGLIORA 

LA MEMORIA 


RIZA 

GRANDI 

GUIDE 


HA EFFETTI SBALORDITIVI SUL CERVELLO 

IL DIGIUNO 

ÈILVEROANTIAGE 

Basta un giorno alla settimana */} j 
per ringiovanire tutte le cellule / /F 
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TI DEPURI A FONDO 
ELIMINI LE TOSSINE 
PIÙ PERICOLOSE 
DAL TUO INTESTINO 

È COME UN FARMACO 
RINFORZI GLI ANTICORPI 
E PREVIENI INFARTO, 
ICTUS E ATEROSCLEROSI 


In tutte le edicole 





















PSICHE 


Pensa magro 

Addio cose inutili! 


Così liberi l'energia 

dimagrante 



Per far spazio alla nuova te stessa 
devi staccarti da quella vecchia. 

E allora via oggetti, vestiti e ricordi 
che non ti rappresentano più . 

apag. 26 ^ 
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FAI IL TEST E SCOPRI SE. 


a pag. 


Accumuli o vivi leggera? 
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ILTEMA DEL MESE 


] 


B 


Elimina 


i ristagni 



K 



( 


PENI 


buttando via 


U 


r. 


il superfluo 



I CHILI DI TROPPO E LA CELLULITE SONO SPESSO 
L'ESATTA IMMAGINE ESTERNA DI UN MODO DI PENSARE: 
QUELLO CHETI PORTA A TRATTENERE E AD ACCUMULARE 
RICORDI, PENSIERI, EMOZIONI E SOPRATTUTTO OGGETTI CHE 
AD ESSI RIMANDANO. È ARRIVATA L'ORA DI LASCIAR ANDARE... 




F ai un piccolo esercizio. Prova ad aprire 
i cassetti della scrivania che hai in uffi¬ 
cio, quelli dove tieni “le tue cose”. Ci 
trovi per caso appunti presi non si sa quando 
e non si sa per cosa? Ti capitano in mano 
cartoline della zia che non vedi da 25 anni, 
ricevute dei ristoranti in cui hai mangiato 
nei viaggi fatti anni fa, depliant di cui non 
ricordi nulla? Continua 1’esperimento a casa 
e apri l’armadio: pur non sapendo mai cosa 
metterti, vedi vestiti di tutti i tipi che rendono 
difficile chiudere le antine? Ci sono abiti che 
non metti né metterai mai più perché hai 
cambiato stile, forma, gusti, tutto? Potremmo 
continuare con le scatole, i bauli, i portagioie 
e così via ma il concetto dovrebbe essere chia¬ 
ro: tu sei una che fatica a buttare via. C’è una 
modalità di accumulo di “cose” che è anche 
lo specchio di un accumulo di “pensieri”: 
non si riesce a gettare niente, ma non perché 
ognuna di queste cose racchiuda un ricordo 


importante, anzi. Si tratta spesso di oggetti 
che siamo un po’ stufi di vedere, che non ci 
dicono poi molto, sono solo zavorra. Ma, al 
momento di avviarli verso la pattumiera... si 
presenta alla mente un ricordo improvviso, 
una possibilità remota di utilizzarli di nuovo, 
una frase del tipo “ma è proprio un peccato, 
è quasi nuovo” ed ecco che li si rimette dove 
li si è presi. Ancora. 

Un fardello che ci pesa addosso 

Il fatto è che non riusciamo a liberarci di que¬ 
sti chili di cianfrusaglie nello stesso modo in 
cui fatichiamo a toglierci il fardello di rap¬ 
porti, situazioni, amicizie che riteniamo 
superate, faticose, pesanti. Accumuliamo 
oggetti, relazioni e, ovviamente, anche chili 
superflui. Vogliamo essere diversi, cerchiamo 
un’immagine che ci corrisponda di più, ma 
continuiamo inesorabilmente ad attorniarci 
del passato, sotto fogge diverse. 

Continua a pag. 28 ^ 
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LA LETTURA PSICOSOMATICA 


I coti 


SIE# 


"Ritenzione" anche mentale 


Di cosa parliamo 

Di cose che mantengono 
in vita un'immagine 
superata di te alla 
quale ti aggrappi 
per sentirti bene 


Cosa devi fare 

Grazie a pochi gesti rituali 
favorisci il distacco e crei 
un'atmosfera mentale 
più libera e leggera, 
ideale per dimagrire 


Si tiene tutto, nell'eventualità che possa servire. In 
qualche modo si fanno le scorte per un futuro che non 
si sa neppure se si affaccerà mai alla nostra esperienza. 
Nel cervello si crea così un'atmosfera "ingrassante", 
perché viene bloccata l'energia vitale che ha un 
immediato effetto sul metabolismo. Anche il corpo 
infatti accumula e lo fa ad esempio con ciò che 
in realtà non serve, come i liquidi in eccesso 
che rimangono nei tessuti quando invece 
dovrebbero essere smaltiti, oppure rinchiudendo 
energia di scorta nelle cellule adipose sotto forma 
di grasso. Sul nostro metabolismo sembra 
riflettersi la stessa paura di non riuscire 
ad affrontare le richieste energetiche che 
potrebbero arrivare e quindi si risparmia. 

Ma queste non sono certo le condizioni che 
favoriscono il dimagrimento. 
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PSICHE 


IL TEMA DEL MESE 

La psiche ha bisogno di rituali: 
svuotare i cassetti serve a far 
entrare aria nuova nella tua vita 


^ Segue da pag. 26 

Lucia ha 38 anni, vive con la mamma ma¬ 
lata da tempo, è riservata, un po’ infantile e 
fortemente in sovrappeso. Se entri nella sua 
camera fai un viaggio nel tempo: poster di 
quando aveva 16 anni, foto di amici che non 
vede più, peluches. Tutto, invece di evol¬ 
vere, si è fermato alla sua prima giovinezza. 
Lucia sta mantenendo in vita un’immagi¬ 
ne di sé che non c’è più: ha immortalato 
un momento in cui era felice, stava bene, 
e segretamente nutre l’aspettativa che quei 
momenti tornino, che si possa di nuovo 
andare all’avventura, sentire che tutto nel¬ 
la vita è possibile. Una sensazione che non 
prova da decenni, da quando sua mamma 
si è ammalata e lei ha dovuto dedicarsi al 
negozio. Ora è divisa tra il lavoro, i mestie¬ 
ri, le commissioni, qualche amica che però 
non ha più molta voglia di vedere. Non può 
lasciar andare quegli oggetti, quei ricordi, 
perché rappresentano la bellezza della vita 
che l’ha sfiorata. Ma senza saperlo, con il 
suo rimpianto, ha costruito un tempio che 
la tiene prigioniera. 

Quella foto che... non sei tu 

La situazione di Lucia può apparire estrema, 
ma non lo è, riguarda moltissime persone che 
sperano di andare avanti continuando a guar¬ 
dare indietro. Ma così fanno solo ristagnare 
le energie, ingrassano e ac¬ 
cumulano. Anche peso. 
Senza sovvertire tutto, 
si può invece sempre 
intervenire, gettare via il 
passato e il superfluo. E 
questa la strada per otte¬ 
nere due risultati indis¬ 
solubili: perdere i chili di 
troppo e ritrovare la gioia 
di vivere, di osare, anche a 
ssto di rivedere un’imma- 


MA C'È UN'ECCEZIONE 


Le collezioni? Fanno bene 
quando ti aiutano a sognare 

Ciò che non va bene negli accumuli di 
oggetti (e situazioni) superflui non è tanto 
il fatto che "non li userai mai", ma che 
non ti rappresentano: sono il "vecchio te". 
Tutto il contrario delle collezioni. Anche 
quelle non servono: difficilmente Anna 
userà le 100 paia di scarpe con il tacco 
che ha. Ma ogni tanto le va a guardare 
e intanto immagina, sogna, si incanta. 

In quei momenti la sua psiche entra in 
territori energetici nuovi, che la staccano 
dal rimuginio di pensieri negativi. Le 
immagini mentali attivano lati di lei che di 
solito non riesce a mettere in campo. E la 
aiutano a non cercare quel completamento 
nel cibo! Le collezioni sono diverse 
perché sono il frutto di una scelta e ti 
rappresentano appieno. 



gine di sé consolidata negli anni. Perché è 
questa immagine, questa vecchia foto di noi 
il vero ostacolo. Accumulare oggetti, senti¬ 
menti, emozioni ci fa restare immobili. Ci 
spaventa dover rinunciare a un’identità che 
ci siamo cuciti addosso, come ha fatto Lu¬ 
cia. L’immagine della persona che ha dovuto 
rinunciare a qualcosa di importante, che si 
è adattata con un certo eroismo e senso di 
responsabilità alle vicissitudini della vita, di 
chi non pensa che l’entusiasmo sia cosa adatta 




Ciò che ristagna 
nel fondo degli 
armadi è un peso 
inconscio che 
limita la possibilità 
di sentirti diversa 
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La guida pratica 



neva è stata la prima cosa su cui è intervenuti 
e, dopo qualche titubanza, è finita pezzo per 
pezzo in discarica. Lei non pensava che libe¬ 
rarsene potesse avere un tale effetto: la dava 
per scontata e non le attribuiva molto peso. 
Invece grazie a quel gesto, e ad altri che sono 
seguiti, la sua atmosfera mentale è cambiata 
rapidamente. Nuova aria, nuova energia. E 
basta accumuli. Era ora! 


a lei e lo relega dentro i simulacri del passato 
che tiene intorno, traccia silenziosa di una 
possibilità che non si concede mai. 


I ricordi? Stanno bene in discarica 

Lucia, grazie a un dietologo formatosi col me¬ 
todo psicosomatico di Riza che f ha seguita 
passo passo, è cambiata e ha perso più di venti 
chili. La “cameretta”, con tutto cià che conte- 


II primo passo per liberarsi delle zavorre mentali 
è alleggerirti di tutti gli oggetti superflui che hai 
accumulato negli anni. Appena lo fai, la mente 
inizia a volare più libera. Ma ovviamente è anche 
il passo più difficile, quello che sembra impossibile. 
Ti suggeriamo un piccolo percorso per rendere più 
semplice e piacevole il compito. 


ROVESCIA I CASSETTI E GUARDA IL CAOS 

Finché conservi le cose in cassetti, armadi e 
scatole, queste stanno lì dentro, in un 
apparente ordine fisico (che si crede 
anche mentale). Ma è un ordine statico, 
che blocca il fluire dell'energia. Prendi 
allora uno di questi cassetti, scegli una 
porzione di pavimento che non ti crea 
problemi per il passaggio e rovescialo lì. Di 
colpo ecco il caos! Ma un caos benefico: 
senza un po' di caos la vita non può 
azzerare il vecchio e ripartire dal nuovo. Non 
riordinare subito, rimani un po' lì, gustati 
quel caos come una ventata di aria pulita. 


SENTI COSA TI TRASMETTONO GLI OGGETTI 

Dopo un po', torna nel "punto del caos", 
siediti lì a terra e prendi in mano un oggetto 
o un vestito a caso. Toccalo, amnusalo, 
poi chiudi gli occhi e immaginalo: risveglia 
qualcosa dentro di te? Un'emozione importante? 

Se è così, lo terrai, invece se (come è probabile) non 
risveglia nulla, sei pronto per buttarlo. 

Fai questo esercizio per mezz'ora. Vedrai che da 
quel momento sarà molto più facile disfarti di 
tutto il resto perché hai verificato che "non è te" 
che stai buttando, ma qualcosa che ormai ti è 
diventato estraneo e fa da tappo alla 
tua nuova energia. 


Ecco come puoi "far pulizia" 
in poche semplici mosse 
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PSICHE 


IL TEST 


] 


Accumuli 

o vivi leggera? 


C'È CHI FA PERIODICAMENTE 
PIAZZA PULITA E CHI INVECE 
CONSERVA TUTTI I PICCOLI 
DETTAGLI DELLA PROPRIA 
VITA PASSATA. E TU A QUALE 
CATEGORIA APPARTIENI? 


di Maria Grazia Tumiminello, psicoioga e psicoterapeuta 

P ossiamo ben dire che il mondo 
si divide in due. Da una parte ci 
sono gli accumulatori, dall’altra 
quelli che periodicamente passa¬ 
no in rassegna le proprie cose e si liberano 
di ciò che non serve più. Nel primo caso, 
il vestitino nuovo va a schiacciarsi tra tutti 
quelli delle stagioni precedenti, nel secon¬ 
do caso prende il posto dell’abito un po’ 
fuori moda che è ora di buttare. Di solito 
basta un’occhiata agli armadi per rendersi 
conto di qual è la categoria alla quale si ap¬ 
partiene. Spingersi ad esaminare la cantina 
poi toglie ogni dubbio residuo. Inutile dire 
che gli accumulatori tenderanno a tratte¬ 
nere anche calorie, liquidi e chili in più, 
mentre chi non si attacca alle cose ma le 
usa e le trasforma, riesce più facilmente a 
smaltire anche le calorie. E tu ti zavorri 
di cose inutili o viaggi leggero? Rispondi 
alle domande del test e scopri se i tuoi 
chili in più sono frutto della compulsione 
a trattenere. 
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(se non impossibile) 
qualsiasi forma 
di cambiamento 



1 

2 

3 

4 


Hai voglia di leggere e pochi soldi 

1 tuoi hobby 


da spendere 


A. Hanno vita breve 

□ 

A. Compri edizioni economiche 

□ 

B. Si trascinano trascurati 

□ 

B. Rileggi i libri che hai già 

□ 

C. Sono una boccata di ossigeno 

□ 

C. Vai in biblioteca 

□ 





Vinci 3000 euro, cosa ne fai? 


Tuo figlio ti chiede di non 


A. Un giro di shopping spensierato. 


accompagnarlo più a scuola 


finalmente 

□ 

A. Bene, sei sempre di corsa 

□ 

B. Compri regali per le persone a cui 


B. Insisti, non ti senti pronta 

□ 

vuoi bene 

□ 

C. Che bello, sta crescendo! 

□ 

C. Soddisfi un desiderio 

□ 

Quando cerchi qualcosa in cantina 

I Davanti a un ricco buffet 


A, Fai prima a ricomprarlo 


Il I Riempi il piatto di tutto, non resisti 

□ 

B. Non sai dove mettere le mani 

□ J 

^ b. Vai sul sicuro e scegli cibi noti 

□ 

C. Sai dove si trova 

□ 

C. Prendi solo ciò che ti appetisce 

□ 

Hai cambiato taglia: gli abiti che 




non puoi indossare più 




A. Li tieni, non si sa mai 

□ 




B. Sono dei ricordi, li conservi 

C. Li regali o li butti via 


Dove tieni le tue foto? 



A. Un po f ovunque 

□ 



B. 

C. 


Bene in vista 

In un album con solo le migliori 


Il tuo peggior difetto 

A. Non sei mai contenta 

B. Sei sentimentale e ti fai ferire 
da tutto 

C. Non esistono difetti ma virtù 
usate male 
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PSICHE 


IL TEST - LE RISPOSTE 


Un rinnovamento, dentro e fuori 

Agire sulle cose che ci circondano non riguarda soltanto l'esteriorità. 
Le conseguenze si rispecchiano sul modo di pensare a noi stessi 



Accumulatrice seriale: 
devi riempire un vuoto 


C'è sempre qualcosa che devi avere, che hai bisogno 
di tenere... È così che armadi, librerie, dispense, 
traboccano di cose inutili, che non hanno altro scopo 
che appagare il tuo bisogno di sicurezza. 

Le ragioni inconsce: hai un vuoto da colmare e 
cerchi di farlo attraverso gli oggetti. Non sei capace 
di fermarti e di essere presente a ciò che fai. Passi da 
un fiore all'altro senza succhiarne il nettare, in una 
frenesia che stordisce ma non nutre. 

Tu e il cibo: non c'è differenza tra gli alimenti e 
un'altra delle tante cose di cui riempi la tua vita e la 
tua casa. Non è mai abbastanza, perché non è mai 
goduto o usato appieno. 



Timorosa: ti zavorri 
per paura di volare 

Non riesci a buttare via nulla, né mentalmente 
né fisicamente. Ricordi, oggetti, legami sono 
pezzi di una vita dove nulla tramonta: tutto si 
accumula nei cassetti come nella mente. 

Le ragioni inconsce: non sai quanto vali e 
ti aggrappi a ogni cosa perché altrimenti ti 
senti nuda. Il problema di fondo è la mancanza 
di autostima e di un'identità forte fondata 
sull'essere più che sull'avere. 

Tu e il cibo: quel che ti danneggia è 
l'abitudine, ma anche la tendenza a mangiare 
per tamponare le emozioni con cui non vuoi 
confrontarti, come paura e solitudine. 


IL RIMEDIO - Premiati con la qualità, ad esempio 
concedendoti un cibo bio, un solo abito scelto con 
più cura anziché diversi capi economici, un nuovo 
taglio di capelli da un parrucchiere alla moda. 


IL RIMEDIO - Alleggerisci la tua casa da tutto 
ciò che non funziona più, non serve, è ormai 
passato. Metti via le vecchie foto e taglia i rami 
secchi: amicizie, interessi ormai scaduti. 


Mutevole: segui il flusso della vita 

Tutto ciò che si mantiene uguale ti annoia, hai bisogno di 
assecondare la curiosità, il desiderio di imparare ma anche di 
sperimentare. Tu rifuggi dalla stasi, dalla tradizione, cambi e 
lasci che attorno a te le cose cambino. 

Le ragioni inconsce: sei in armonia con il flusso della 
vita, che ti porta a mutare bisogni, desideri, gusti, ruoli, 
preferenze. Ciò ti rende tutt'altro che inaffidabile, cambia la 
forma ma non la sostanza: sei sempre tu che ti evolvi. 

Tu e il cibo: il cibo è conoscenza, cultura, sperimentazione e 
in quanto stimolo sempre nuovo ti sazia senza appesantirti. 

IL TUO SEGRETO - Le tue energie sono libere. 

Il metabolismo mentale brucia esperienze e nuovi 
apprendimenti, quello fisico brucia calorie, senza difficoltà. 
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Mantiene il naturale 
equilibrio Tiroideo 


Integratore alimentare 



a base di funghi, CoQIO, ? 

L-tirosina e vitamine £, 
con Selenio che contribuisce 
alla normale funzione tiroidea 



www.micotherapy-it 
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IN EDICOLA QUE 


Dimagrire 


Riza Psicosomatica Alimentazione Naturale 
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LA MAGICA DIETA o, 
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TESTI SENSI DI COLPA 


Salute Naturale Extra 


Riza Grandi Guide 
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Curarsi 
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Spazza via il colesterolo 
Le arterie tornano elastiche 
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Le zuppe bruciagrassi 
che ti fanno dimagrir 
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Riza Dossier 


I manuali di Riza 


Riza Scienze 


Riza Collection 
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Fai la dieta alcalina 
previeni tutti i mali 


Ringiovanire 
dopo i 40 anni 

le regole d’oro per rigenerare 
cervello, cuore e circolazione' 


flL LINGUAGGIO 
~ SEGRETO • 
DEI SOGNI . 


Sanatare che ci •guidana, ci curino 
b api natta rigenerala il carvallv 


RIZA Li trovi in edicola oppure ordinali a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 o diretta 










































































































































STO MESE 
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Riza Speciale 


RIZA 


Speciale 


PROTEGGI LO STOMACO 

E NON Ti AMMALI PIÙ 



ELIMINA ACIDITÀ, GARTRITE E REFLUSSO 


DISINFIAMMA LA MUCOSA GASTRICA 



Le ricette della salute 


jmiiiiir 



LE RICETTE* 
della SALUTE 


[ menu che eliminano 
il grasso addominale 


Prevwigono anche ipertefisiche e infarto 



RIZA 


L’arte 



della 

spontaneità 

Solo le azione istintive 
ci conducono verso la gioia di vivere 
e a slare berte 


NON IMITARE GLI ALTRI, 

SEGUI LA TUA NATURA 

Nessuno può essere felice lontano 
dalla propria strada. Smetti di recitare 
il personaggio che non ti corrisponde 
o di seguire dei modelli esterni: 
cerca la spontaneità, comportati come 
ti suggerisce la tua vera natura. 

Non devi stare a rimuginare sulle scelte 
da fare. Ascolta il tuo istinto e la tua 
voce interiore: ti indicheranno 
la strada giusta per te. 

In edicola con Riza psicosomatica 
e da solo dall'1 dicembre 



LE TANTISSIME PROPRIETÀ 
DI UNA SPEZIA PREZIOSA 

La cannella non è solo un ingrediente 
saporito, ma contiene anche numerose 
sostanze salutari: combatte i batteri, spegne 
le infiammazioni e attenua i dolori. Riduce 
l'assimilazioni di grassi e zuccheri, quindi 
aiuta a dimagrire. Nel libro scoprirete tutte le 
virtù della cannella e i suoi possibili utilizzi. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 
e con Salute naturale 
dal 25 novembre 



LE PAROLE CHE TI GUIDANO 
A VIVERE UN ANNO SPECIALE 

I brevi istanti di gioia che ognuno di 
noi può vivere ogni giorno rendono 
la nostra esistenza speciale. Le frasi 
riportate in questa agenda ti invitano 
a non rinviare la tua felicità a un 
lontano e improbabile futuro, ma 
a cogliere e gustare le tante piccole 
gioie che puoi incontrare ogni giorno. 
In edicola con Salute naturale 
dal 25 novembre 
e con Riza psicosomatica 
dall'1 dicembre 



LA MIRACOLOSA 

s FRUTTA SECCA 

ABBASSA IÌ.OOLFSTIR&10. RIGALA LIUTISTI lift 
y iUTitur .mrvAh11 1 tv iimr f tÈttim r rjutm 


TANTE SOSTANZE SALUTARI 
RACCHIUSE NEI GUSCI 

Utile per la salute, la frutta secca è 
anche alleata della linea; apporta grassi 
buoni che proteggono il cuore e fibre 
che aiutano l'intestino. Noci, nocciole, 
mandorle, anacardi e pinoli aiutano 
anche ad alzare il tono dell'umore. 

Il libro illustra le proprietà di questi 
squisiti frutti oleosi e consiglia come 
usarli al meglio per il benessere. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 


mente sul sito www.riza.it (area shopping) 






































































Dimagrire 

LO SPECIALE DI DICEMBRE 


La magica dieta 

di zenzero 

e curcuma 


ECCO IL MODO PIÙ FACILE PER DIMAGRIRE ADESSO 

PERDI FINO A 3 KG, TI SGONFI E TI RASSODI 

Con la consulenza del professor Emilio Minelli 

esperto in Medicina Tradizionale Cinese, Omeopatia, Fitoterapia e Medicina Integrata Centrata sulla Persona 



L o ha dimostrato una ricerca dell’u¬ 
niversità del Colorado: arricchire i 
propri piatti con le spezie consente 
di bruciare i grassi senza fatica. E 
tra le spezie che non possono mancare sul¬ 
la tavola di chi desidera dimagrire vi sono 
senz’altro curcuma e zenzero. Se ti senti sem¬ 
pre gonfia anche se hai ridotto il consumo 
di pasta e pane, se il calo di peso non corri¬ 
sponde più ai sacrifìci che fai a tavola, se hai 
l’impressione che il tuo metabolismo si sia 
impigrito e non bruci più, allora è proprio il 
momento di ricorrere a curcuma e zenzero. 
Queste spezie fanno ripartire i meccanismi 


che portano il corpo a smaltire velocemen¬ 
te i grassi, grazie alla presenza di attivatori 
metabolici, principi drenanti, enzimi e an¬ 
tiossidanti che fanno sì che possano essere 
considerate dei super-cibi dimagranti. Il loro 
potere “riscaldante” è poi quello che ti serve 
per perdere peso a dicembre. 







SPENGONO I CENTRI 
CEREBRALI DELLA FAME 


Il primo grande vantaggio che ottieni con 
una dieta che sfrutta curcuma e zenzero, af¬ 
fiancandoli anche ad altre spezie con cui la¬ 
vorano in sinergia, è di avere meno fame. In 
cima alla lista del perché le diete falliscono 
vi è senz’altro l’appetito, che spinge 
a mangiare più del necessario, 
trasgredendo così le regole 
alimentari. Questo con 
le spezie non accade. 

Esse infatti, agendo 
attraverso le papille 
gustative e l’olfatto, 
comunicano diret¬ 
tamente con il cervel¬ 
lo e in particolare con 
la parte più antica del no¬ 
stro encefalo, l’ipotalamo, quella 
incaricata di gestire funzioni primitive, 
come la fame. Consumare alimenti speziati 
dunque fa sentire sazi, con meno cibo. 

Così cambia il tuo corpo 

Segui il nostro programma ed ecco cosa po¬ 
trai osservare dopo soli 5 giorni: 

• sulla bilancia potrai perdere fino a 3 chili; 

• misurandoti noterai una riduzione di cir¬ 
ca 2 cm della circonferenza addominale; 

• osservando i tessuti, soprattutto delle gam¬ 
be, potrai constatare una diminuzione dei 
ristagni, legata anche al fatto che, grazie alle 
spezie, utilizzerai molto meno sale. 







LO SPECIALE DI DICEMBRE 


Le 2 spezie indispensabi 



SPAZZANO VIA I CUSCINETTI 
ADIPOSI, ANCHE QUELLI PRESENTI 
DA PIÙ TEMPO, E TI PERMETTONO 
DI VEDERE SUBITO I RISULTATI 

Zenzero 

Digestivo e drenante 

Il valore aggiunto di questa radice dal sapore pun¬ 
gente è la presenza di gingerolo, che le conferisce 
proprietà digestive. E quindi in grado di aiutare 

la corretta metabolizzazione degli alimenti, 
soprattutto dei grassi. A questa proprietà ne 
affianca un’altra, ugualmente preziosa, ovvero 
quella di aiutare E eliminazione dei liquidi. 


Curcuma 

Attacca il grasso profondo 

La curcuma è l’unica spezia che contiene 
curcumina, una sostanza dal potere antin¬ 
fiammatorio e depurativo che, in più, con¬ 
sente di “attaccare” il grasso più difficile 
e profondo. Alcuni studi, come quello con¬ 
dotto dalla Tuft University di Boston, hanno 
evidenziato la capacità della curcumina di 
favorire la demolizione del tessuto adiposo. 




Ecco perché sono così efficaci 


Ti fanno bruciare di più 


O gni spezia, come abbiamo visto, ha pro¬ 
prietà particolari che la caratterizzano. 
Quelle che abbiamo scelto, per concentrazione 
di principi attivi e per funzione, ti permettono 
di ottenere risultati rapidi. A fare la differenza è 
il loro uso combinato, all’interno di una dieta 
che le sfrutta al meglio nei diversi momenti 
della giornata. Questo ti permette di agire sugli 
accumuli adiposi presenti, ma anche su problemi 
come il gonfiore addominale e la ritenzione. 


L'uso delle spezie fa consumare più calorie. 

È quello che si chiama effetto termogenico: 
vengono utilizzati i grassi per produrre calore. 
Grazie alle spezie, si aumenta il metabolismo 
basale, che ci fa bruciare energia anche da fermi. 
Si ottiene un dimagrimento che non intacca la 
massa magra e il tono della muscolatura. 
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li per dimagrire in fretta 



Ancora più magra se associ... 


Sgonfiano la pancia 


Vincono ristagni e cellulite 


per perdere peso 


Cannella 

La nemica dei picchi glicemici 

La cannella è capace di evitare i danni 
che gli zuccheri fanno alla tua linea. 

E infatti in grado di contrastare i picchi 
glicemici, che inducono il corpo a trasfor¬ 
mare gli zuccheri in eccesso nel sangue 
in grasso di scorta, che si va a de¬ 
positare a livello addominale. 


Cumino 


È antifermentazioni 

I semi di cumino (in realtà sono frutti) 
sono l’ideale per evitare le fermentazioni, 
processi innescati dall’intervento dei batte¬ 
ri intestinali su farinacei, frutta e verdure. 
Svolgono infatti un’azione disinfettante e in 
più sono in grado di “assorbire” i gas che 
si producono durante i processi digestivi. 

Pepe e peperoncino 

Accelerano il metabolismo 

Possono essere considerati due autentici 
acceleratori del metabolismo. La ra¬ 
gione è data dalla presenza, in que¬ 
ste due spezie, di sostanze capaci 
di far bruciare di più al tuo or¬ 
ganismo: la piperina nel pepe e 
la capsaicina nel peperoncino. 


Grazie alle spezie riduci il gonfiore addominale, 
garantendoti una pancia piatta. Esse inoltre 
migliorano la salute del colon, contrastando 
i processi infiammatori a carico delle mucose 
intestinali, anch'essi causa di gonfiori. Le spezie 
favoriscono infine la crescita della flora batterica 
"buona", garanzia di un girovita snello. 


Favorendo la depurazione in senso ampio le spezie ti 
permettono di "asciugare" i ristagni e di agire sulle cause 
della cellulite, che sono da ricondurre a un "intasamento" 
del sistema linfatico e a una ridotta funzionalità del 
sistema circolatorio venoso. Le spezie infatti migliorano 
la circolazione, anche a livello capillare, e favoriscono il 
lavoro di organi di depurazione come i reni. 
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LO SPECIALE DI DICEMBRE 


Al mattino ci vuole 

la curcuma 

Così sciogli subito i grassi 


È LA SPEZIA CAPACE DI RIDURRE L'INFIAMMAZIONE CHE FA AUMENTARE 
IL TESSUTO ADIPOSO: A INIZIO GIORNATA È ANCORA PIÙ EFFICACE 


/ 


A ll’inizio della giornata il nostro metabolismo 
si riattiva, ed è quindi il mattino il momento 
migliore per dare l’attacco ai grassi accumulati, 
anche da tempo. Ecco perché ti serve la curcuma. 
Questa spezia è anzitutto antinfiammatoria ed è 


l’infiammazione che “sigilla” nelle cellule adipose 
il grasso in esse contenuto impedendo che venga 
bruciato. La curcuma rende disponibile il gras¬ 
so, in modo che possa essere utilizzato dal tuo 
metabolismo. 


Usala per preparare il latte dorato: 
depura e sblocca il dimagrimento 


Bevine un bicchiere a digiuno 


Prima di fare colazione bevi il "latte 
dorato", un latte a base di curcuma, 
utilizzato anche dalla tradizione indiana. 
Questa preparazione, dal grande potere 
depurativo, è il modo migliore per iniziare 
la giornata dimagrendo senza stress, 
anche perché è un perfetto comfort food. 



Per prepararlo mescola un quarto di tazza di curcuma e 
circa mezza tazza d f acqua. Stempera in modo che non 
si formino grumi, poni il composto sul fuoco, fai cuocere 
a fiamma medio-bassa, finché non ottieni una pastella 
densa. Aggiungi una punta di pepe nero, macinato 
al momento. Al mattino prendine un cucchiaino non 
colmo e aggiungilo a 125 mi di latte vegetale portato a 
ebollizione; unisci un cucchiaino di olio di mandorle dolci 
per uso alimentare e un poco di miele per dolcificare. 


¥ 



* 







A colazione aggiungi la Celimeli 3.: 

non ti fa accumulare gli zuccheri 




Fame fuori orario? 

Ti aiuta il profumo speziato 

Il profumo di cannella ha un'azione calmante 
sulla fame, soprattutto se dovuta allo stress. 
Basta una goccia di olio essenziale 
(non di più, è molto potente) 
in un diffusore o su un fazzoletto. 


Ne bastano 2 grammi! 


Ottenuta dalla corteccia di piante originarie della 
Cina f la Cinnamomum zeylanicum (la vera) e la 
Cinnamomum cassia (la cassia), la cannella, come 
abbiamo visto, aiuta a metabolizzare meglio gli 
zuccheri, evitando di accumularli. È preziosa a colazione, soprattutto 
se non si ama particolarmente un breakfast salato e 
non si vuole rinunciare a un po' di dolcezza a 
inizio giornata. Aggiungila, ad esempio, 
ai fiocchi d'avena, oppure sulle fette 
biscottate con un po' di ricotta 
e di marmellata. La cannella, 
evitando i picchi glicemici 
del primo pasto della 
giornata, ti permetterà 
di trasformare in energia i carboidrati che 
mangi e di prolungare anche l'effetto 
saziante della colazione. Sono sufficienti 
1-2 g, pari alla punta di un cucchiaino. 

SE VAI AL BAR: nel cappuccino aggiungi 
la cannella, anziché il cacao (molti locali 
la offrono come possibilità), in questo 
modo ridurrai almeno un poco il potere 
ingrassante del cornetto. 


E poi sfrutta la forza snellente del pepG 


Assumilo in capsule 


Per sfruttare ancora di più il potere bruciagrassi che 
il metabolismo ha a inizio giornata, puoi ricorrere 
alla forza del pepe. Come abbiamo visto a rendere ^ 

dimagrante questa spezia è la presenza di piperina, 

un alcaloide che riduce il tessuto adiposo. Per ottenere reali benefici sarebbe necessario 
consumare troppo pepe. Ecco perché, in questo caso, lo sfruttiamo in forma concentrata, ossia 
come integratore, in modo da ottenere subito i suoi benefici. Trovi gli integratori di piperina in 
farmacia e in erboristeria. Prendine una capsula appena prima di pranzo. L'integratore di 
piperina è sconsigliato in gravidanza e in caso di gastrite, ulcera e problemi di tipo vascolare. 
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LO SPECIALE DI DICEMBRE 


A pranzo e a cena 
ci vuole lo zenzero 

MIGLIORA LA DIGESTIONE, TI FA SENTIRE SAZIA E BLOCCA 
IL GONFIORE ADDOMINALE ANCOR PRIMA CHE SI FORMI 




Questa spezia ha inoltre un’azione di control¬ 
lo sui picchi glicemici. Lo zenzero può essere 
utilizzato fresco oppure in polvere. Nel primo 
caso puoi consumarne due o tre centimetri al 
giorno. Se preferisci la polvere non superare il 
cucchiaino al giorno. 

Più efficace insieme al cumino 

Nei tuoi piatti affianca lo zenzero ai semi di 
cumino: anch’essi sono digestivi e bloccano il 
gonfiore prima che si formi. Ne basta un cuc¬ 
chiaino al giorno: secondo una ricerca iraniana 
della Shahid Sadoughi University questa quan¬ 
tità ha dimostrato di favorire il dimagrimento, 
rendendo più evidenti i risultati della dieta. In 
questa pagina ti illustriamo come utilizzare que¬ 
ste due spezie durante i pasti (troverai anche un 
programma completo a pag. 44-45). 


Associa il peperoncino: 

il piccante che riduce la pancia 


Il peperoncino è un'altra delle spezie perfette per evitare 
che quello che mangi venga accumulato, soprattutto a 
livello addominale. Il peperoncino inoltre, in sinergia 
con cumino e zenzero, ostacola i processi fermentativi e 
il gonfiore. Oltre a favorire un rapido dimagrimento, il 
peperoncino riduce i livelli di grassi nel sangue, spesso 
conseguenza di diete sbilanciate. Puoi 
aggiungerlo a tutti i tuoi piatti, in 
polvere, fresco o con i frutti essiccati 
che trovi al supermercato, procedendo 
gradualmente: l'intensità del sapore 
piccante si ridurrà con l'abitudine 


E al momento di pranzo e cena, pasti in cui 
maggiore è l’assunzione di calorie e quindi 
il rischio di ingrassare, che le spezie giocano il 
loro ruolo maggiore. L’ideale è sfruttare quelle 
che sono in grado di favorire la digestione, stimo¬ 
lare la produzione di succhi gastrici e contrastare 
l’avvio di processi fermentativi. Efficace in 
,questo è soprattutto lo zenzero, la cui 
azione ti permette anche di con¬ 
trastare la trasformazione 
dei carboidrati del 


pasto in grassi. 







Metti le spezie su ogni piatto 


^ Nei primi ] 


■ 

Con i contorni 


Uniscile a brodi e passati 

e perdi centimetri sul girovita 


Sulle verdure 

per drenarti 



Iniziare un pasto, soprattutto 
quello serale, con un brodo o 
un passato riattiva l'intestino, 
il cui cattivo funzionamento 
porta alla dilatazione 
della zona addominale. 
Aggiungendo a queste 
pietanze zenzero, peperoncino e cumino migliori la capacità 
dell'apparato digestivo di metabolizzare i cibi. Aggiungi le 
spezie, fresche o in polvere, alle minestre (a fine cottura): 
qualsiasi cosa consumerai dopo non peserà sul girovita. 


Le verdure, 
soprattutto 
quelle cotte, 
hanno un 
elevato potere 
depurativo 
e drenante. Abbinamenti ideali sono con 
il peperoncino, che favorisce i movimenti 
dell'intestino necessari alla depurazione, 
con il cumino, "disinfettante" del colon, 
e con lo zenzero, che asciuga i ristagni. 



Sui secondi 


Con le proteine di pollo o pesce 

aumentano la massa magra 

Utilizzare zenzero, 
peperoncino e cumino (ma 
anche pepe e curcuma) su 
un piatto proteico, a base 
di carne bianca come pollo 
o tacchino oppure pesce, ti 
consente di aumentare la 
percentuale di massa magra, ovvero i muscoli. Le proteine, 
insieme alle spezie, nutrono il tessuto muscolare a scapito 
del grasso, consentendo anche una maggior ossigenazione 
del muscolo, grazie a un miglioramento della circolazione. 





Nel dessert che ti fa snella 

Una o due volte a settimana concediti 
un dolce utilizzando zenzero e cannella. 
Prepara una mousse con mele, cioccolato 
e spezie: taglia a cubetti una mela sbucciata, 
mettila in un pentolino con poca acqua, 
due cucchiai di cacao in polvere, un pizzico 
di cannella e scagliette di zenzero fresco. 
Amalgama fino a ottenere una crema. 



In tazza 


La tisana aromatica 
da bere dopo mangiato 

Puoi utilizzare zenzero, peperoncino e cumino per preparare 
una tisana da bere ogni giorno dopo pranzo per i 5 giorni 
del nostro programma. Preparala facendo bollire un paio 
di centimetri di radice fresca di zenzero ben pulita e mezzo 
cucchiaino di semi di cumino per 10 minuti in 300 mi d'acqua; 
filtra, aggiungi un pizzico di peperoncino e bevi. Puoi portarla 
in ufficio, preparandola la mattina e mettendola in un thermos. 
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LO SPECIALE DI DICEMBRE 


La dieta da seguire 

dal lunedì al venerdì 

ECCO LO SCHEMA AUMENTARE CHE PUOI RIPETERE UNA VOLTA AL MESE: 

TI PERMETTE DI PERDERE FINO A DUE CHILI IN 5 GIORNI 


E cco uno schema alimentare da seguire 
per una settimana (weekend escluso). 
Sono concessi 4 cucchiaini di olio extraver¬ 
gine al giorno Troverai utilizzate le spezie 
praticamente in ogni portata: così arriverai 
a perdere fino a due chili. 

OGNI GIORNO - Prima di colazione bevi 
un bicchiere di latte dorato (ricetta a pag. 
40), prima di pranzo prendi una capsula di 
integratore alla piperina e dopo pranzo bevi 
la tisana di zenzero e cumino di pag. 43. 

PER GLI SPUNTINI - Come spezzafame 
puoi gustare un frutto di stagione e 3 man¬ 
dorle, o una spremuta con 3 semi oleosi. ■ 


Lunedì 

Colazione: una fetta di pane integrale, 80 g di ricotta 
con cannella, 5 nocciole; tè o caffè. 

Pranzo: 70 g di pasta integrale condita con verdure 
miste saltate con peperoncino; 100 g di insalata con¬ 
dita con 2 cucchiaini d’olio, poco sale e pepe. 

Cena: un brodo speziato, preparato con brodo vege¬ 
tale, 3 fettine di zenzero, una presa di semi di cumino 
e aggiungendo prezzemolo alla fine; 80 g di tonno 
sott’olio sgocciolato, fagiolini bolliti e 30 g di pane. 



E in più... 
fai il massaggio 
allo zenzero 

Puoi usare lo zenzero, e in 
particolare il suo olio essenziale, 
per un massaggio anticellulite: 

diluiscine due gocce in un 
cucchiaio di olio di mandorle 
dolci e massaggia 
i punti critici. 


Martedì 


Colazione: 200 g di yogurt greco con un cucchiaino 
di cannella e 6 cucchiai di muesli; tè o caffè. 
Pranzo: un passato di verdure al quale aggiungere 
una fettina di zenzero, peperoncino e un cucchiaino 
di semi di cumino; un caprino con melanzane saltate 
in padella. 

Cena: 130 g di filetti di platessa, cotta con vino bianco 
e un cucchiaino di curcuma; zucchine saltate in padella 
con un cucchiaino di curry e 30 g di pane integrale. 






Mercoledì 

Colazione: una fetta di pane integrale, 80 g di ricotta 
con cannella, 5 nocciole; tè o caffè. 

Pranzo: insalata misticanza con 100 g di carote a 
julienne, 70 g di lenticchie lessate e 150 g di gamberi 
lessati (anche surgelati), il tutto condito con olio allo 
zenzero (vedi box). 

Cena: 150 g di trota cotta al forno con finocchi al 
vapore, 30 g di pane integrale. 



Giovedì 

Colazione: 30 g di fiocchi d’avena ammollati in poco 
latte tiepido, mezza mela, un cucchiaino di cannella, 
4 mandorle; tè o caffè. 

Pranzo: insalata di ceci e spinaci preparata con 50 g 
di ceci lessati e spinaci a piacere, conditi con un’emul¬ 
sione fatta con un cucchiaino d’olio, succo di limone, 
semi di cumino, un pizzico di curcuma, peperoncino 
e poco sale; due gallette di mais. 

Cena: 130 g di carne bianca ai ferri condita con la salsa 
piccante illustrata nel box qui a fianco con contorno di 
broccoli al vapore; una galletta di riso. 


Venerdì 

Colazione: tre gallette di riso con marmellata, 100 
g di yogurt intero con un cucchiaino di cannella; tè 
o caffè. 

Pranzo: un cous cous con verdure saltate con zen¬ 
zero e un pizzico di semi di cumino; una porzione di 
verdure lessate. 

Cena: un passato di verdura; una frittata fatta con un 
uovo e un albume, un cucchiaino di curcuma e pepe 
nero, cicoria saltata in padella e 30 g di pane integrale. 




I condimenti speziati 
da usare tutti i giorni 

L'insaporitore anticellulite 

Meno sale, meno ritenzione. Ecco allora 
un insaporitore speziato. Mescola due 
cucchiaini di sale integrale fino, due di 
polvere di zenzero, due di semi di cumino 
tritati, un cucchiaino di curcuma, due 
cucchiaini di semi di sesamo, un pizzico di 
peperoncino. Usalo per carne e verdure. 


L'olio aromatico digestivo 

Puoi usare le spezie per un olio antigonfiori 
e digestivo. Metti 500 mi di olio 
extravergine d'oliva in una bottiglia con 
chiusura ermetica, aggiungi 20 g di 
radice di zenzero fresca, pulita e 
tagliata a listarelle e 2 cucchiai 
di curcuma in polvere. 

Chiudi e lascia macerare per 
una settimana, agitando la 
bottiglia di tanto in tanto. 

La salsa supersaziante 

Se hai sempre fame, puoi ricorrere a una 
salsa saziante con spezie e yogurt greco. 
Utilizza 100 g di yogurt greco (per due 
persone), sciogli un cucchiaino di zenzero 
in polvere, mezzo cucchiaino di semi 
di cumino pestati, mezzo cucchiaino di 
curcuma, una spolverata di peperoncino; 
aggiungi un cucchiaino d'olio e poco succo 
di limone. Usa su carne bianca e pesce. 




Per il mantenimento 

Puoi continuare ad assumere l'integratore 
di piperina ancora per una settimana (una 
capsula al giorno) e continua a bere una 
tazza di tisana allo zenzero e cumino una 
volta al giorno per 7 giorni. Mantieni una 
dieta con 70 g di carboidrati a pranzo e 
non più di 30 g la sera. 
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Centro Riza di Me 
e dimagrimento 

Il Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico è il centro medico dell’Istituto 
Riza di Medicina Psicosomatica specializzato in cure naturali e percorsi di dimagrimento. 

I principi ispiratori del nostro approccio sono quelli della medicina psicosomatica: occorre 
andare alla radice dei sintomi per comprenderne il senso, poiché ciò permette di ristabilire 
in modo naturale l’armonia tra mente e corpo. 

Visite mediche e terapie naturali 

Presso il Centro Riza è presente un'équipe di medici esperti nelle cure naturali per 
trattare patologie croniche come gastrite, reflusso gastroesofageo, colite, iperten¬ 
sione arteriosa, allergie, dermatiti, psoriasi, cefalea ed emicrania ecc. 

Trattamento post oncologico 
di disintossicazione naturale 

Prende avvio un nuovo servizio di riequilibrio psico-fisico (che utilizza solamente 
rimedi omeopatici e fitoterapici) per pazienti oncologici che hanno sostenuto e 
terminato cicli chemioterapici. 

Percorso individuale di dimagrimento 

Il nostro metodo di dimagrimento cerca di andare alla radice del sovrappeso 
basandosi su tre pilastri fondamentali: 

A. Educazione alimentare (non diete restrittive o iperproteiche) 

B. Disintossicazione dell'organismo con rimedi naturali (no farmaci dimagranti) 

C. Cura degli aspetti emotivi che portano ad alterare il rapporto col cibo. 

Psicoterapia 

Nel caso dei disagi psicosomatici e laddove indicato, le cure naturali sono spesso 
affiancate da percorsi di psicoterapia, utili soprattutto in caso di ansia, attacchi di 
panico, colon irritabile, gastrite, dermatite, fame nervosa, disturbi del comporta¬ 
mento alimentare, depressione, crisi relazionali ecc. Tutti i medici e psicologi del 
Centro sono specializzati in psicoterapia a indirizzo psicosomatico. 




Per ulteriori informazioni e appuntamenti telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico 
Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano - e-mail centro@riza.it - www.riza.it 

Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. 

Si riceve anche il sabato. 




dicina Naturale 
olistico 



INCONTRI DI GRUPPO 

con Raffaele Morelli 

Tutti i giovedì dalle ore 17:00 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare 

il benessere interiore. 

INCONTRI A NUMERO CHIUSO 
Prenotazione obbligatoria 


CURA L’INTESTINO E DIMAGRISCI 

a cura della dott.ssa Pamela Scartata 

L'intestino umano è costituito da centomila miliardi di batteri, che idealmente dovrebbero 
andare d'accordo tra di loro ed essere in un giusto equilibrio di numero. Diversi fattori (farmaci, 
diete scorrette, stress) alterano questo ecosistema intestinale portando a disbiosi, direttamente 
collegata con il sorgere di problemi quali: gonfiori addominali eccessivi, stipsi, colon irritabile, 
problemi alla pelle, obesità, diabete, asma, allergie e intolleranze. È possibile studiare il mondo 
intestinale di ognuno di noi e correggerlo con determinati alimenti e specifici batteri. 



TRATTAMENTI DI OSTEOPATIA 

a cura di Natalino Villella (osteopata) 

È un metodo terapeutico olistico utile per riequilibrare, attraverso appropriate tecniche manuali, i disagi derivanti 
da squilibri del sistema muscolo-scheletrico. 


Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 centro@riza.it 


Gli esperti del Centro Riza di Medicina Naturale 


Dr.ssa Pamela Scartata 

Medico, esperto in medicina funzionale 
dell'intestino e nutrizione 

Dr.ssa Cristina Molina 

Medico omeopata 


Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 
e responsabile del Centro Riza 


Dr. Francesco Catona 

Psicologo psicoterapeuta 

Dr.ssa Laura Onorato 

Nutrizionista, farmacista 


Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicoioga e floriterapeuta 


Dr.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 


Michela Riva 

Naturopata e operatrice 
di massaggio olistico 


























L'appetito aumenta 
con il freddo? C'è la 

gynostemma 


QUESTA PIANTA STIMOLA IL METABOLISMO CHE, SE RALLENTA, 
ACCENDE LA FAME. LA PUOI USARE COME INTEGRATORE 0 COME TÈ 


autunno sta entrando nella sua fase 
finale. E in questo peridodo che il 
metabolismo comincia a rallentare 
e, per compensare, si accende la 
fame. Si può ricorrere allora alla Gyno 
stemma pentaphyllum, conosciuta an¬ 
che come Jiaogulan, Makino, Ginseng 
del Sud e addirittura come “pianta 
dell’immortalità”. La Gynostemma 
favorisce l’adattamento a situazioni 
di cambiamento, in particolare au¬ 
menta forza e resistenza dell’organi¬ 
smo: per questo è il tuo alleato nel 
passaggio da novembre a dicembre, 
quando l’energia si avvia verso i mini¬ 
mi annuali. Si tratta di una pianta nativa 
del sud della Cina, appartenente alla famiglia 
delle Cucurbitacee, la stessa della zucca, da sempre 
utilizzata nella medicina tradizionale cinese come 
tonico e per proteggere le funzioni del fegato, or¬ 
gano che nei mesi di pranzi e cene abbondanti è 
messo a dura prova. La Gynostemma contiene 
antiossidanti, flavonoidi, minerali e vitamine e 
soprattutto gipenosidi, le particolari sostanze a 
cui si devono le attività metaboliche e dimagran¬ 
ti della pianta. Aumentando l’energia psicofisica 
e la resistenza allo stress, il Ginseng del Sud ha 
un’azione di soppressione dell’appetito. I 
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TI SERVE SE CRESCE 
LA VOGLIA DI ZUCCHERI 


Accade spesso che ^irrigidirsi delle 
temperature porti con sé in 
particolare la voglia di zuccheri 
e carboidrati. Aumenta così il 
rischio di accumulare grasso 
sulla pancia, luogo d'elezione 
in cui si depositano le calorie 
derivanti da pasta, pane e 
dolci. Una delle caratteristiche 
della Gynostemma è di 
garantire un miglioramento del 
metabolismo glucidico, ovvero 
proprio degli zuccheri. Questa pianta 
permette di sfruttare meglio l'energia 
fornita da tali nutrienti che, altrimenti, ''aprono'' 
le cellule adipose favorendo in esse l'accumulo 
di grasso. In questo modo la Gynostemma riduce 
la tendenza a ingrassare nell'area addominale 
e contrasta i depositi sul girovita, così tipici di 
questa fase dell'anno. Sul fronte della salute, 
la Gynostemma favorisce la riduzione dei 
livelli del colesterolo cattivo, i cui valori 
aumentano con un'alimentazione ricca 
non solo di grassi, ma anche di zuccheri. 








INIZIA CON L'INTEGRATORE 


Esistono diversi modi per assumere la Gynostemma, quello più semplice è 
ricorrere a un integratore di estratto secco. È questa una soluzione adatta a 
una prima fase più intensa, in modo da ottenere i benefici maggiori. 

I dosaggi dei prodotti in commercio variano quanto a contenuto di 
gipenosidi, i principi attivi dalla gynostemma: leggi sempre l'etichetta del 
prodotto e non superare le dosi indicate sulla confezione, che in genere 
sono di una o due capsule al giorno. La puoi trovare come unico ingrediente 
o associata ad altri principi dimagranti (ananas, garcinia, centella). Non sono 
segnalate particolari controindicazioni, ma non va assunta in gravidanza, 
se si prendono farmaci ipoglicemizzanti, anticoagulanti o se si soffre di 
patologie legate alla coagulazione del sangue. 


IL VANTAGGIO IN PIÙ 


C'È ANCHE IL TÈ 

Una volta terminata la fase di 
integrazione, puoi utilizzare un "tè 
di gynostemma". In questo caso i 
principi attivi, pur presenti, sono nella 
concentrazione migliore per una fase 
di mantenimento. Puoi trovare le 
foglie essiccate di gynostemma, per la preparazione del 
tè nelle erboristerie ben fornite. È sufficiente mettere 
in infusione mezzo cucchiaino di foglie in una tazza 
d'acqua bollente per 5 minuti. Questo tè favorisce anche 
la corretta digestione. 


Smaltisci e rinforzi 
il sistema immunitario 


C'è una ragione in più per consigliare 
la gynostemma a dicembre. Oltre alle 
proprietà dimagranti, alla gynostemma 
sono riconosciute virtù immunostimolanti, 
serve cioè a potenziare la capacità difensiva 
del nostro sistema immunitario nei 
confronti di virus e batteri. Si tratta quindi 
di un aiuto non trascurabile, avvicinandosi 
anche il periodo in cui l'influenza annuale 
tende a colpire. 
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Linea perfetta 
a 50 anni? Fai così 



un ormoni 
femminili regolano 
il consumo 
e la distribuzione 
del grasso 
corporeo 


Estrogeni e progesterone 

Gli ormoni femminili, estrogeni e progeste¬ 
rone, oltre a rendere possibile la gravidanza, 
intervengono nel regolare l’appetito, man¬ 
tengono attivo il metabolismo e spiegano 
la particolare distribuzione del grasso cor¬ 
poreo tipica delle donne, che accumulano 
soprattutto su cosce e fianchi. Ma con la 
pre-menopausa e poi con la menopausa 
vera e propria, questi ormoni calano e 
si comincia ad accumulare sulla pan¬ 
cia. Questo non è solo un problema 
estetico, dal momento che il grasso 
viscerale è anche un fattore di rischio 
per quelle patologie cardiovascolari 
che diventano più frequenti nelle don¬ 


ne con l’avanzare dell’età. 


MA CHI L'HA DETTO CHE CON L'ETÀ 
SI INGRASSA? PER EVITARLO BASTA SAPERE 
DI COSA HA BISOGNO IL TUO CORPO ADESSO 


I ngrassare in menopausa? No, grazie! È 
vero che, con la fine del periodo fer¬ 
tile, avvengono alcune modificazioni 
ormonali che possono avere un effetto 
negativo sul peso corporeo, ma la tendenza 
a ingrassare può essere contrastata facendo 
le scelte giuste a tavola e non solo. Ciò che 
accade in menopausa, infatti, non avviene “di 
colpo”. Per questo è importante fare atten¬ 
zione alla propria alimentazione già superati 
i 40 anni e ancor di più dai 50 in avanti. 
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La tua regola d'oro: mangia 
alimenti a basso indice glicemico 

Alle soglie della menopausa e oltre c'è un imperativo: mangiare a basso indice glicemico. 
Perché, al fine di abbassare la glicemia, gli zuccheri in eccesso sono trasformati in grasso. 
Allora scegli alimenti che prevengono i picchi glicemici, come le verdure o cereali quali quinoa 
o amaranto e poi impara a bilanciare i cibi che, invece, se mangiati da soli, determinerebbero 
un aumento dei livelli di zuccheri nel sangue. In questa categoria rientrano il pane, la pasta, 
le fette biscottate ecc. Alimenti con un indice glicemico elevato non devono 
essere eliminati, ma andrebbero sempre affiancati a una fonte proteica 
(legumi, carne, pesce, latticini) o a una fonte di fibre (insalate, verdure e 
vegetali a foglia). Anche i grassi (olio o semi oleosi) abbassano l'impatto 
glicemico dei piatti, ma 


in questo caso fai bene 
il conto delle calorie. 


Attenzione al colesterolo... 

La dieta tra i 40 e i 50 anni deve avere 
come obiettivo lo smaltimento degli accu¬ 
muli, ma deve anche tenere sotto controllo 
i grassi nel sangue, poiché anche il livello di 
colesterolo e trigliceridi è condizionato da¬ 
gli ormoni femminili. Ma la strategia giu¬ 
sta per ottenere sia una perdita di peso sia 
una regolazione di questi valori non è tanto 
quella di demonizzare burro e condimenti, 
quanto quella di seguire un’alimentazione 
a ridotto apporto di grassi saturi e di zuc¬ 
cheri semplici come dolci o cereali raffina¬ 
ti (vedi box in alto sull’indice glicemico). 
Sono infatti gli zuccheri che determinano 
una maggior sintesi di colesterolo da parte 
dell’organismo (quello apportato dagli ali¬ 
menti ha effetti poco significativi) e fanno 
aumentare anche i trigliceridi. 

Calorie: ne servono di meno 

Con il passare del tempo inoltre va tenuto 
presente che si riducono le esigenze calo¬ 
riche dell’organismo. Diminuisce il meta¬ 
bolismo basale, cioè il dispendio energetico 
dell’organismo a riposo. Si è calcolato che, 
con la menopausa, la donna abbia bisogno 
di circa 100-150 calorie in meno. A una 
donna di 55 anni, del peso di 60 chili, ser¬ 
vono circa 1.800-1.900 calorie al giorno. 


Zuccheri: dopo le 17 
sono più "pericolosi" 

Nel ripensare la propria alimentazione 
dopo i 50 anni, bisogna tenere sott'occhio 
l'orologio. È infatti consigliabile ridurre 
l'assunzione di zuccheri e carboidrati nella 
seconda parte della giornata. Il naturale 
rallentamento metabolico che avviene 
verso sera è ancora più accentuato con la 
menopausa. Attenzione dunque a cosa si 
mangia a cena. Le 17 dovrebbero essere 
considerate una sorta di limite, oltre il quale 
evitare di consumare grandi quantità di 
cereali o dolci. 
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SOTTO LA LENTE 


Porta in tavola i cibi piu ricchi 
di fitoestrogeni, gli ormoni naturali 


P er bilanciare, almeno in parte, la dimi¬ 
nuzione nella sintesi di ormoni femmi¬ 
nili, è possibile ricorrere ad alcuni alimenti 
che sono fonte di fitoestrogeni, ovvero di 
sostanze di origine vegetale che, una volta 
giunte nell’intestino e metabolizzate dai 
batteri intestinali, si comportano in modo 
simile agli estrogeni. L’interesse nei loro 
confronti è emerso anche osservando una 
ridotta incidenza di sintomi legati alla me¬ 
nopausa nelle donne orientali, la cui ali¬ 
mentazione è ricca di cibi che apportano 
queste sostanze. Introdurre nella propria 
alimentazione cibi fonte di fitoestrogeni 
è abbastanza semplice, dal momento che 
questi sono presenti in alimenti molto co¬ 
muni. I principali fitoestrogeni sono gli 
isoflavoni, i lignani e i cumestani. 

Gli isoflavoni della soia 

Gli isoflavoni sono le sostanze ad attività 
estrogenica più elevata e sono contenuti in 
maniera significativa nella soia e nei suoi 
derivati (ottimi quindi tofu o tempeh), ma 
sono presenti anche in lenticchie, piselli, 
fagioli, finocchio, grano saraceno e nei ca¬ 
volini di Bruxelles. 


/. 


§ % 


I lignani dei semi di sesamo 

I lignani sono sostanze simil-estrogeniche 
che si possono trovare nei semi di lino e 
di sesamo, nell’olio extravergine d’oliva, in 
mele, pere e ciliegie, nella birra e, in quan¬ 
tità inferiori anche nei cereali integrali e in 
carote, finocchi, aglio, cipolla e nella birra. 

I cumestani dei germogli 

Oltre che nei fagioli sono presenti soprat¬ 
tutto nei germogli e nei semi di girasole, 
con i quali è possibile arricchire le proprie 
insalate. 

Tutti questi alimenti possono essere inseriti 
nella propria dieta, con un’unica attenzione 
per quelle donne che hanno avuto patolo¬ 
gie sensibili agli ormoni, come il tumore 
al seno, per cui alimenti contenenti elevate 
quantità di fitoestrogeni (l’esempio classico 
è la soia) non sono consigliati. H 


E nella tazza metti... 
i fiori del luppolo 

Anche il luppolo è una fonte di fitoestrogeni 
e da sempre è un rimedio fitoterapico 
indicato nel trattare i disturbi della 
menopausa. Può essere assunto in forma di 
infuso, utilizzando i fiori che puoi trovare 
in erboristeria. È sufficiente portare a 
ebollizione una tazza d'acqua in cui versare 
un cucchiaio di luppolo, spegnere e lasciare 
in infusione per 10 minuti, filtrando prima 
di bere e dolcificando, eventualmente con 
miele o stevia. Questa tisana 
può essere bevuta di sera, 
per godere anche delle 
sue proprietà rilassanti. 







La tua giornata tipo 

I consigli per riorganizzare 
il tuo modo di mangiare 



Colazione: non sempre dolce 

Scegli cereali con zuccheri a lento rilascio come la segale 
integrale, il grano saraceno, l'avena o il farro, che possono 
essere assunti come fiocchi, gallette o fette. Accompagnali 
con uno yogurt o altre fonti proteiche, come 
formaggio magro, prosciutto cotto sgrassato, 
un uovo o grassi buoni come avocado 
(mezzo) oppure con un massimo di 20 
grammi di semi oleosi. 

Pranzo: è l'ora dei cereali 



È il pasto in cui consumare di 
preferenza cereali. Preparane 
al massimo 60 g, da scegliere 
in versione integrale. 

Introduci un paio A 

di volte alla 
settimana dei 
legumi, che 



forniscono al tempo stesso 
carboidrati e proteine e 
hanno un basso indice 

glicemico. Fai in modo 
che il tuo piatto sia 
composto almeno 
per la metà da 
verdure. 


Cena: mangia spesso il pesce 

Per l'ultimo pasto della giornata punta su proteine e 
verdure, che serviranno anche a bilanciare l'eventuale 
consumo di carboidrati che non dovrebbe superare i 30 g: 
per una questione di praticità consumali sotto forma di 
fette di pane o gallette, ma vanno bene anche cereali in 
chicchi o pasta, magari cotti in precedenza. Una piccola 
patata, cotta e fredda, può prendere il posto del pane. 
Prediligi il pesce rispetto alla carne, è più digeribile: puoi 
prepararne 120-150 g. Se scegli i latticini, opta per le 
versioni magre e non superare i 100 g. Vanno bene anche 
le uova, non più di due a settimana. 


Integratori? 

Questi i più adatti 



La menopausa è una fase naturale della 
vita e, in generale, non sono necessarie 
particolari forme di integrazione. 
«L'alimentazione corretta - spiega la 
dottoressa Cristina Molina - è già una 
cura. Potrebbero essere utili integratori 
di nutrienti poco presenti nella dieta, 
come polifenoli, come l'estratto di maqui, 
oppure Omega 3, che hanno un'azione 
antinfiammatoria e di contrasto del 
grasso addominale. Con l'avanzare 
dell'età sono opportuni controlli sui livelli 
di vitamina D, necessaria alle ossa, ma 
importante anche per il metabolismo 
dei grassi. Nel caso in cui comparissero 
disturbi difficili da gestire, è possibile 
valutare l'assunzione di piante più 
specifiche, come il trifoglio rosso, fonte 
di fitoestrogeni, la dioscorea, fonte di 
progesterone, e l'agnocasto, che ha 
un'azione regolatrice sul rapporto fra 
questi ormoni». Esistono integratori 
che forniscono tutti questi estratti 
insieme e che, pur non 
essendo formulati per 
la perdita di peso, 
possono aiutare a 
migliorare anche 
la forma fisica. 


Sempre fame? 
Prendi Calcarea 

È probabile che uno dei problemi 
che emergono sia quello di una fame 
intensa, difficile da controllare e difficile 
da conciliare con la riduzione di calorie 
necessaria in questa fase della vita. È 
possibile allora ricorrere ai granuli 
di Calcarea carbonica. Si prende alla 
diluizione 15 CH, 5 granuli tutti i giorni 
diradando l'assunzione al miglioramento. 
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LA SOLUZIONE LAMPO 



Per 24 ofte 

stop ai lieviti ! 

Così snellisci il girovita 


SEGUI UNA GIORNATA DI DEPURAZIONE 
E RIGENERA LA MUCOSA INTESTINALE. 

È QUESTA LA MIGLIOR PREVENZIONE 
SE TROPPO SPESSO TI SENTI GONFIA 


D icembre è il periodo migliore 
per una giornata di “depura¬ 
zione” dai lieviti. Questi mi¬ 
crorganismi, utilizzati per la 
panfìcazione, se mangiati in eccesso irri¬ 
tano la mucosa intestinale e favoriscono il 
gonfiore. E adesso c’è un evidente “rischio 
accumulo”, dovuto a un aumento della 
quantità e della frequenza di consumo 
degli alimenti che li contengono. Possono 
così emergere fenomeni transitori di intol¬ 
leranza, il cui primo segnale è sicuramente 
il gonfiore, spesso accompagnato da epi¬ 
sodi di irregolarità intestinale. Il compito 
dei lieviti è quello di produrre un proces¬ 
so fermentativo, che serve a “far crescere” 
(lievitare appunto) i prodotti da forno. Il 
fatto è che oggi, con i sistemi di produ¬ 
zione industriale, i tempi di lavorazione si 
riducono e i lieviti terminano di fermentare 
nella pancia. Questa è la ragione di un ad¬ 
dome dilatato appena dopo aver mangiato 
un pezzo di pane o una fetta di panettone. 
Quello che ci vuole è una dieta di 24 ore 
senza lieviti e con cibi antifermentativi, che 
ti aiutino a smaltire gli eccessi. ■ 


1 Adotta 

al mueze 



QUANDO 

FARE QUESTA DIETA 

Puoi ripetere questa dieta anche una 
volta a settimana, soprattutto nel mese 
di dicembre. Può diventare anche lo 
schema da seguire se la sera prima 
hai mangiato una pizza, la cui 
pasta è spesso lievitata in 
modo insufficiente. 


QUESTI I CIBI DA EVITARE 




I lieviti sono presenti nel pane, nei suoi 
sostituti più comuni (biscotti, grissini, 
cracker) e nei dolci, ma si nascondono 
anche in salse e dadi da brodo. In questa 
giornata di depurazione ti consigliamo 
di evitare anche quegli alimenti che 
sono prodotti con processi fermentativi. 
Alcuni di essi sono molto sani, ma in 
questa fase depurativa è meglio evitarli: 
è il caso dello yogurt ad esempio, 
oppure dei funghi o dell'aceto. No anche 
a formaggi e latticini e per condire 
preferisci emulsioni fatte con olio e 
limone al posto dell'aceto. 
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AL MATTINO 

Bevi la linfa di betulla 


Un rimedio per iniziare bene la giornata è la 
linfa di betulla. Ha un potere disinfiammante 
sulle mucose e depurativo sull'Intero organismo. 
Puoi berla sotto forma di sciroppo, diluendone 
30 mi in acqua e succo di limone, oppure puoi 
trovarla anche al supermercato, in comodi brick. 
Dopo fai una colazione normale, ma senza 
brioche, fette biscottate e biscotti, a meno che 
non siano senza lievito. Puoi anche usare le 
gallette di riso, sulle quali stendere un velo di 
marmellata o, meglio ancora, una purea di mela 
fatta da te, facendo cuocere per 5 minuti una 
mela senza buccia con della cannella 
(puoi prepararla la sera prima). 

Se non disdegni la colazione 
"salata", puoi abbinare una 
omelette preparata con 
due albumi e un tuorlo, 
da accompagnare con due 
gallette di riso o di farro. 


A PRANZO E A CENA 
Scegli cibi disinfiammanti 


Per pranzo e cena, via libera ad alimenti freschi 
e leggeri, capaci di contrastare le infiammazioni 
della mucosa intestinale, causate dall'eccesso di 
lievito: puoi mangiare quindi un piatto di riso 
basmati o di farro, condito con due cucchiaini 
di olio extravergine d'oliva o meglio ancora di 
semi di lino (a crudo), i cui Omega 3 agiscono 
positivamente per ridurre i processi infiammatori. 
Accompagna questo piatto con verdura cotta 
(spinaci, erbette, zucchine). Alla sera prepara un 
passato di verdure (evita cavoli e cavolfiori) o 
un'insalata con songino, carote e sedano 
da abbinare a un piatto proteico come 
petto di tacchino o filetto di sogliola. 


COME SPUNTINO A METÀ MATTINA 
Il succo per contrastare il meteorismo 



Per sgonfiarti più in fretta, in occasione dello spuntino di metà mattina prepara 
un frullato con una mela senza buccia, una manciata di mirtilli, che hanno 
un'azione antifermentativa, e un kiwi, allungando con del latte di riso. In 
alternativa puoi consumare questi frutti in una piccola macedonia. 
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Istituto Riza - Milano 

Curarsi con la 


psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 



Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 


L'ansia e gli attacchi di panico sono 
la manifestazione della nostra parte più vitale 
che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 
Per questo sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì 
dalle 18.30 alle 20.00. 


I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 



Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 - Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 










AUMENTAZIONE 


Dimagrisci mangiando 



Breve corso 
di autodifesa 
alimentare 
per le feste 


Non temere panettoni, 
cene e scambi di auguri 
con contorno di dolcetti: 
ecco come restare in forma 
anche durante il periodo 
più calorico dell'anno apag. 58 


LA SCELTA GIUSTA 

PIATTI A CONFRONTO 

TU E IL CIBO 

LE SCHEDE 

Per dimagrire 

Gli gnocchi che vincono 

Cavolo riccio. L'ingrediente 

Gli infusi 

punta sul nero 

la "prova bilancia" 

segreto di chi non ingrassa 

ad azione mirata 

a pag. 62 

a pag. 67 

a pag. 72 

a pag. 74 
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LA PAROLA AL NUTRIZIONISTA 


#Come arrivare magra 

a Natale (e restarlo anche dopo) 


PERCHÉ IL PROBLEMA NON È LA GIORNATA DEL 25, MA LA LUNGA SEQUENZA 
DI INVITI, CENE, PRANZI E APERITIVI CHE COMINCIA DAL PRIMO DI DICEMBRE. 
QUI TROVI I CONSIGLI UTILI PER GODERTI SOLO IL BELLO DELLE FESTE 



» 


_ _ A 5 


15 GIORNI PRIM DI NATALE 
La rodiola aiuta a evitare 
i rischi delle "abbuffate" 


Un alleato prezioso per affrontare i 
festeggiamenti è la rodiola: è indicata 
soprattutto se fatichi a controllarti (mentre 
se vuoi agire solo su singoli pasti l'alternativa 





















L e vacanze di Natale e le settima 
ne che le precedono, sono il 
periodo in cui si tocca il 
peso più alto dell’an¬ 
no. Così ha calcolato un 
team di ricercatori inter¬ 
nazionali che ha pubbli¬ 
cato i propri risultati sul 
New England Journal 
of Medicine. Ingrassare 
è dunque inevitabile? As¬ 
solutamente no. E vero 
che si mangia di più (un 
cenone può arrivare a rag- 
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L’antidoto 
a dolci e cenone 
è la gymnema 

È detta la pianta "mangia 
zuccheri" e ti serve per arginare 
i "danni" di un eccesso calorico, 
soprattutto la sera, quando gli zuccheri 
e i carboidrati ingrassano di più. La puoi 
trovare in farmacia o in erboristeria, 
come tintura madre: assumine 30 
gocce disciolte in mezzo bicchiere 
di acqua, 30 minuti prima 
del pasto. 


giungere le 6mila calorie) ed è altrettanto 
vero che si moltiplicano le occasioni 
per gustare alimenti molto calorici, 
ma ci sono anche ampi margini 
di recupero, che ti consento¬ 
no di riequilibrare la dieta. 
Vanno allora “sfruttati” i 
pasti prima dei cenoni, le 
giornate dopo i pranzi ab¬ 
bondanti ma anche messi 
in atto piccoli trucchi che 
consentono di non ritro¬ 
varsi a gennaio con il solito 
buon proposito di mettersi 
a dieta stretta. 


* ^ 


INVITO A PRANZO? 
Allora fai due colazioni! 


r 

4 


Se ci invitano a pranzo, pensare di stare leggeri a 
colazione è controproducente perché si arriverà 
più affamati all'appuntamento. Meglio mangiare 
poco ma spesso. «Nella mattina che precede un 
pranzo abbondante - suggerisce la dottoressa 
Cinzia Scarcelli - possiamo spezzare la colazione 
in due pasti, il primo con più vitamine e proteine, 
il secondo più nutriente ma equilibrato». Appena 
sveglia bevi un centrifugato fatto con un frutto e 
verdure a piacere (carote, sedano, spinacini), poi 
mangia uno yogurt magro e solo un paio di cucchiai 
di fiocchi di avena, un cereale molto proteico che 
accende il metabolismo. Il secondo piccolo pasto 
fallo verso le 11.30 con una fetta di pane integrale 
tostato e un cucchiaio di hummus di ceci (lo trovi 
anche già pronto), ricco di fibre e proteine. Così 
arriverai a pranzo senza troppa fame, riuscendo 
a fare scelte più equilibrate. 


è la gymnema, vedi box). Si 
tratta di una pianta che alza i 
livelli di dopamina, l'ormone 
che aumenta il senso di 
appagamento e sazietà. 

È ideale già 15-20 
giorni prima di 


Natale perché regola l'appetito e 
attenua il desiderio di carboidrati 
e zuccheri. La trovi in erboristeria 
in capsule, pastiglie o polvere; le 
dosi vanno da 100 a 400 mg al 
giorno da prendere prima 
dei pasti principali. 


Cedi alle tentazioni, 
ma nel modo giusto 

E pur vero che durante le feste ci sono alimenti 
che non ci concediamo spesso e che rappresen¬ 
tano una tentazione irresistibile. «Effettivamen¬ 
te - spiega la dottoressa Cinzia Scarcelli, bioioga 
nutrizionista - tutti abbiamo dei cibi a cui non 
sappiamo resistere. Il primo passo è identificarli e 
non arrivare a mangiarli a stomaco vuoto. Così sa¬ 
ranno un piacere che potremo concederci con mi¬ 
sura, senza assegnare a essi il compito di sfamarci. 
Non vale la pena di trattenersi per tutto il pasto 
per esagerare con i dolci, se sappiamo che questi 
sono il nostro punto debole. Meglio scegliere ali¬ 
menti sazianti e proteici prima, evitare altre fonti 
di carboidrati, come paste o risotti, e far sì che il 
dolce completi il pasto». E se non si resiste agli 
antipasti? Si possono trasformare nella “portata 
principale”, limitando ciò che arriva dopo. «I cibi 
che mangiamo per primi - spiega la nutrizionista 
- sono quelli che stimolano la sazietà. Per questo 
scegli anche cibi voluminosi, ricchi di fibre, come 
la verdura». E non è necessario il 
solito pinzimonio. Se la cena la 
fai tu puoi preparare un’insalatina 
tropicale, con rucola, radicchio, 
ma anche ananas e papaya (fonte 
di enzimi antigonfiori) da condire 
con succo di limone. 
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LA PAROLA AL NUTRIZIONISTA 
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Come mangiare il giorno dopo 


per non accumulare nulla 


H ai superato la tua normale quantità di 
grassi e zuccheri, ma già dal giorno dopo 
puoi fare in modo che quello che hai mangiato 
non si accumuli. Agire in modo tempestivo 
consente di riportare in equilibrio la propria 
alimentazione, con la piena consapevolezza che 
a farci ingrassare non sono sporadici pasti più 
ricchi del solito, ma un’alimentazione squili¬ 
brata sul medio-lungo periodo. «L’errore più 
comune che si possa fare - avverte la dotto¬ 
ressa Scarcelli - è quello di imporsi il digiuno 
il giorno dopo. Il rischio è quello di arrivare 
a metà pomeriggio troppo affamati e deside¬ 
rosi di carboidrati che, aggiunti a quelli del 
giorno precedente, si farà ancora più fatica a 
smaltire. La strada giusta, invece, è mangiare 


regolarmente, favorendo invece la depurazione 
dell’organismo e prediligendo cibi che, pur aven¬ 
do poche calorie, sono ricchi di antiossidanti, fi¬ 
bre, vitamine e minerali. Altro consiglio utile è 
evitare di consumare prodotti ottenuti con farine 
(sia integrali sia raffinate), ai quali preferire una 
piccola quota di carboidrati, ma in chicchi. In 
questo modo il metabolismo si mantiene attivo e 
aumenta lo smaltimento di liquidi e tossine accu¬ 
mulati». L’alimentazione del giorno dopo inoltre 
deve essere a scarso contenuto di sale e zuccheri: in 
questo modo riduci la ritenzione idrica e smaltisci 
più facilmente gli scarti di una lunga digestione, 
evitando che si trasformino in accumuli di grasso 
e ristagni. Aumentare, con un po’ di attività fisica, 
il dispendio energetico, completerà il quadro. ■ 
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PER BRUCIARE DI PIÙ 
Arricchisci l'acqua con i fiori di ibisco 

È stato ampiamente dimostrato che bere acqua fa consumare più calorie. L'acqua 
basterebbe, ma puoi ottenere maggiori risultati se la arricchisci con i fiori di ibisco. Li 
puoi trovare in erboristeria, sfusi o in bustine. Questa pianta dagli effetti depurativi 
agisce in particolare sull'intestino, con un blando effetto lassativo. Versa due cucchiai 
di fiori di ibisco in mezzo litro d'acqua, porta a bollore e lascia in infusione 10 minuti. 
Filtra e bevi durante il giorno. Puoi dolcificare con mezzo cucchiaino di miele di tiglio, 
dall'effetto diuretico. 
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Le tre mosse da mettere in pratica 


Che si sia trattato della cena con le amiche oppure di quella dell'ufficio, il giorno dopo è bene 
seguire un menu in cui prevalgano proteine e cibi drenanti. Ecco cosa mangiare a colazione, a 
pranzo e a cena. 



1 a MOSSA ore 8 

Tè verde, uva e yogurt 

Inizia a liberarti dal sodio 

Sin dal mattino successivo è importante 
favorire la depurazione e l'eliminazione 
dell'eccesso di sodio che avrai consumato, 
mangiando cibi "da ristorante" o 
anche semplicemente dei salumi, 
spesso presenti come antipasto 
o stuzzichini all'aperitivo. Il tè 
verde, che conserva un'alta 
concentrazione di 
composti polifenolici, 
facilita questa operazione, 
soprattutto abbinato 
all'uva, un frutto diuretico: mangiane 
una decina di acini per non eccedere 
con gli zuccheri, che in piccola quantità 
sono necessari a inizio giornata. 
Accompagna il tutto con uno 
yogurt probiotico magro, 
utile a far ripartire il 
metabolismo. 



2 a MOSSA ore 13 

Barbabietola rossa e riso 

È il momento di alleggerire il fegato 

Prepara un piatto leggero a base di 
barbabietole e riso integrale: i pigmenti della 
barbabietola (betalaine) attivano 
enzimi speciali che si attaccano alle 
tossine, rendendole idrosolubili 
e più facili da espellere. Questo 
ortaggio è utile anche quando 
si eccede con brindisi e piatti 
grassi, perché alleggerisce l'attività 
del fegato. Fai tostare 70 g di riso 
integrale (ricco di potassio) in poco olio, 
con della cipolla affettata finemente e porta 
a cottura, aggiungendo brodo vegetale poco 
alla volta. Cuoci al vapore la barbabietola, 
frullala, aggiungila al riso e condisci con una 
manciatina di semi di 
girasole e della rucola, 
capaci di favorire il 
ricambio dei liquidi 
corporei. 




3 a MOSSA ore 20 
Carciofi, daikon e cannellini 

Adesso aiuta l'intestino a eliminare gli eccessi del giorno precedente 



La sera prepara un'insalata con carciofi crudi tagliati a 
fettine sottili, daikon e 60-70 g di cannellini. Il carciofo 
ripulisce l'intestino grazie all'inulina, una fibra che nutre 
la flora batterica buona e contiene cinarina, una sostanza 
antiossidante che stimola il metabolismo dei grassi. Il daikon 
è capace di favorire la corretta digestione, evitando gonfiori. 
I cannellini, infine, sono una miniera di fibre e potassio; se li 
acquisti in scatola, ricordati di sciacquarli bene per eliminare 
il sale di conservazione. Condisci l'insalata con due cucchiaini 
d'olio e aceto di mele, anch'esso depurativo. 
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AUMENTAZIONE 


LA SCELTA GIUSTA 


Per dimagrire 

punta sul nero 

È UN COLORE "STRANO" DA PORTARE IN TAVOLA, MA GLI AUMENTI NERI 
SONO I PIÙ RICCHI DI ANTOCIANI, SOSTANZE CHE VINCONO IL GRASSO DIFFICILE 


C hi vuole sembrare più magro si veste di 
nero, ma chi desidera esserlo davvero 
il nero dovrebbe metterlo nel piatto. 
Nei cibi neri infatti sono presenti in 
elevate quantità gli antociani. Si tratta di pig¬ 
menti che sono potenti antiossidanti, dotati di 
una struttura chimica che attrae i radicali liberi 
e li neutralizza, difendendo così la salute delle 
cellule. Gli antociani contrastano 1’infiamma¬ 
zione organica, uno dei peggiori nemici di chi 
non riesce a dimagrire. Inoltre, queste sostanze 


favoriscono il drenaggio dei liquidi. Secondo una 
ricerca pubblicata sulla rivista Oxidative Medici¬ 
ne and Cellular Longevi ty (luglio 2017), inoltre, 
l’assunzione quotidiana di questi principi attivi 
riduce la resistenza all’insulina e l’accumulo di 
lipidi nel sangue. A conferma di questo, arrivano 
i risultati del progetto di ricerca europeo Athena, 
nell’ambito del quale sono stati effettuati studi 
sull’azione di queste sostanze ed è emerso che una 
dieta arricchita con antociani limita i fattori che 
favoriscono l’obesità. 



Due abbinamenti da sfruttare 


tRhe- iwwte e otio- di cumini nem per a girovita 

I chicchi neri del riso venere sono una garanzia di antociani, cui si aggiungono fibre e vitamine del 
gruppo B, fondamentali per il metabolismo dei grassi. Condire il riso venere con un cucchiaino di 
olio di cumino nero (quello per uso alimentare, spremuto a freddo; non va usato in gravidanza) 
amplifica l'effetto positivo del cereale. Infatti, questo olio, dal gusto aromatico, 
è benefico per l'intestino ed è ricco di acido linoleico che contrasta gli stati 
infiammatori associati al sovrappeso, soprattutto viscerale. 

Gamie tl&t& e mktiià per sgonfiare le gambe 

Scegliere carote nere e mirtilli, da mettere in una centrifuga, 
insieme ad arancia e zenzero, ti fa fare il pieno di antociani che 
contrastano l'insufficienza venosa e linfatica che causa cellulite e 
ritenzione, inoltre contrastano anche la fragilità capillare. 

















LE ALTERNATIVE ALLA SOLITA PASTA 


Mah twca 

Eviti il gonfiore addominale 


tfagiad mm 

Tonifichi muscoli e tessuti 



È originario del Perù, noto anche ai Maya, 
e può avere un colore dal rosso-porpora al 
nero: il mais nero, noto anche come corvino 
o morado, contiene 4-5 volte più antociani 
rispetto ai mirtilli ed è ricco di molti altri 
composti antiossidanti che agiscono in 
sinergia. In particolare, i principi attivi del 
mais nero aumentano i livelli di Omega 3 
nel sangue. Da questo cereale si ottiene una 
farina con cui preparare la polenta, 
ottima alternativa alla pasta, con 
il vantaggio ulteriore di essere 
senza glutine, molto digeribile 
t e antigonfiore. 


Fanno parte della tradizione culinaria del 
Centro America e contengono antociani 
(e proteine) più di qualsiasi altro legume. 
Questa caratteristica li rende davvero preziosi 
per garantirti la tonicità dei muscoli e dei 
tessuti. I fagioli neri sono più 
morbidi rispetto alle 
altre varietà e hanno 
un sapore lievemente 
piccante e speziato. 

Sono perfetti per 
preparare minestre 
o zuppe saporite e 
decisamente sazianti. 
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LA SCELTA GIUSTA 
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Ceci e olive: 
sceglili black. 

Ti aiutano a 
mangiare meno 


C i sono poi alimenti neri che, proprio 
per il loro contenuto di principi atti¬ 
vi, ti consentono di “rispettare” meglio le 
regole di un’alimentazione sana e dima¬ 
grante. E il caso dei ceci neri. 


Ceci neri per i cali di energia 

I ceci neri ti aiutano a contrastare la spos¬ 
satezza, che può comparire affrontando un 
regime alimentare ipocalorico. Il fatto di 
sentirsi privi di energie è la prima molla 
che ci spinge a mangiare. Questi particolari 
legumi sono una varietà di origine pugliese, 
coltivata solo nell’Alta Murgia, in provincia 
di Bari. I chicchi hanno la forma del mais, 
con la buccia rugosa, e sono ricchissimi di 
ferro e fibre (tre volte più del cece bianco). 
E questo che li rende così straordinaria¬ 
mente efficaci. Il ferro, infatti, favorisce 
l’ossigenazione del sangue quindi combatte 
la stanchezza e mantiene il metabolismo 
attivo. In più sono molto saporiti e non 
hanno bisogno dell’aggiunta di sale, un 
altro vantaggio per la linea. 


Olive nere come antifame 

Altro alimento “in nero” molto utile sono 
le olive. Capita che seguendo un regi¬ 
me dietetico ipocalorico ci si 
senta nervosi e irascibili, 


soprattutto all’inizio. La responsabile è 
la serotonina, l’ormone del piacere, che 
viene rilasciato dall’organismo in rispo¬ 
sta a situazioni piacevoli ma anche dopo 
aver mangiato carboidrati e grassi. Questi 
nutrienti durante una dieta dimagrante 
vengono spesso ridotti e i livelli di sero¬ 
tonina possono calare. Risolvi questo in¬ 
conveniente con le olive nere, che hanno 
più acidi grassi poiinsaturi (grassi “buoni”) 
rispetto a quelle verdi e stimolano il rilascio 
di serotonina. Anche se hanno più calorie 
rispetto a quelle verdi, le olive nere sono 
utilissime durante una dieta perché aiutano 
a tenere alto il tono dell’umore e quindi 
ad aumentare le probabilità di portare a 
termine la dieta con successo. Aggiungendo 
le olive nere nella tua dieta giornaliera, ri¬ 
duci a un solo cucchiaio la quantità di olio 
usata: così non eccedi nel conteggio delle 
calorie. Puoi aggiungerle all’insalata o fare 
uno spuntino con una galletta di farro, un 
cucchiaio di ricotta e 6 olive nere. 






DA TENERE A PORTATA DI MANO 


Ti garantisce uno sprint metabolico 

Scura, scurissima, la liquirizia contrasta la lipogenesi, ovvero la produzione di 
grasso; inoltre apporta glicirrizina, una sostanza dall'azione antifiammatoria 
che agisce positivamente sulla mucosa dell'apparato gastrointestinale, 
senza dimenticare la sua capacità di fornire uno 
sprint metabolico. Consumare uno o due cilindretti 
di liquirizia pura calma la fame e ti fa 
recuperare l'energia. Evitala se hai 
problemi di pressione elevata. 


Melaóóa nem 


Il dolcificante anticellulite 




Ottenuta dalla lavorazione della canna da zucchero, la melassa nera 
è una miniera di antiossidanti ai quali affianca minerali preziosi per il 
dimagrimento come il potassio, capace di favorire l'eliminazione dei liquidi, 
contrastando così edemi e cellulite. Questo liquido scuro, che può essere 
utilizzato per dolcificare tè o infusi, ha anche un'azione detossinante, dal 
momento che favorisce l'alcalinizzazione dei tessuti. 




Si ottiene dalla fermentazione naturale dell'aglio bianco fresco. Grazie a questo 
processo oltre al potere antiossidante, aumentano nettamente i quantitativi di fosforo, 
calcio e proteine, sostanze che migliorano il metabolismo degli zuccheri e aiutano a 
tenere sotto controllo la glicemia. In questo modo si evitano i picchi di insulina che 
stimolano la fame. Un altro vantaggio dell'aglio nero è che contiene meno allicina, 
responsabile del sapore pungente, quindi ha un gusto più dolce e non ha 
inconvenienti sull'alito. Se arrivi a pranzo affamata, mangia un 
piatto di pasta e cavolfiori all'aglio nero. Condisci 70 g di pasta 
integrale con cime di cavolfiore cotte a vapore e ripassate 
in padella insieme a un cucchiaio di olio e a uno spicchio 
di aglio nero. 


PER AUMENTARE IL SENSO DI SAZIETÀ 

Condisci la pasta con aglio nero (che sa di buono) 








RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2017-2018 


DATE D'INIZIO 

ROMA E TORINO 

13 gennaio '18 

MILANO 

20 gennaio '18 

BOLOGNA 

21 gennaio '18 

27 gennaio '18 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione olistica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualità della vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec¬ 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

Il naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi¬ 
stono però, delle leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività come riabilitatori o fisioterapisti, infer¬ 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 


Dato l’alto 
numero di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 
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FEDERAZIONE ITALIANA DEI NATUROPATI RIZ, 



Cai pMtrodnio ddh 

SOCIETÀ jtau.wa 
scit/m dei benessere 


È composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni¬ 
ca, per 9 weekend all'anno. 


Pagabile anche 
in IO comode 
rate mensili 
da euro 216,50 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Pi za e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Piza e della Scuola di Naturopatia 


a tosso zero 


COSTI E PAGAMENTI 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren¬ 
siva dei seminaridel materiale didattico di base , della 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturo pati Piza è di €2165 , IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 






















I PIATTI A CONFRONTO 


AUMENTAZIONE 


[ 

Gli gnocchi 

che vincono 

la "prova bilancia" 



ECCO IL PRIMO PIATTO CHE, 
CON IL CONDIMENTO GIUSTO, 
TI FA DIMAGRIRE E PORTA 
ANCHE L'ALLEGRIA IN TAVOLA 


con la consulenza della dottoressa Laura Onorato, 

farmacista e nutrizionista bioioga, diplomata in nutrizione culinaria 


S ono un piatto che dà allegria. Gli 
gnocchi appartengono alla tradizio¬ 
ne italiana, ma scontano la fama di 
cibo “proibito” e per questo non ce 
li si concede spesso quando si è a dieta. Ef¬ 
fettivamente, seguendo alla lettera le ricette 
classiche, è facile far salire il conto delle ca¬ 
lorie. Ci si mettono senz’altro le patate, ma 
una parte importante la gioca anche il con¬ 
dimento. Eppure, con le dovute correzioni, 
possono diventare un primo in armonia con 
il desiderio di perdere peso. Come sempre ti 
presentiamo tre ricette, da quella più calorica 
a quella decisamente più light. Ma anche 
la versione più ricca può essere corretta, fa¬ 
cendo qualche sostituzione negli ingredien¬ 
ti, riducendo alcune quantità e mettendo in 
pratica qualche trucco che mette d’accordo il 
piacere del palato, la correttezza nutrizionale 
del piatto e le esigenze della bilancia. Così, 
come vuole il detto, è possibile annunciare 
a cuor leggero: “Giovedì, gnocchi!”. 





Gnocchi alle noci 


L'ERRORE 

1020 

kcal 

a porzione 


Gnocchi con radicchio 



IL RIMEDIO 

680 

kcal 

a porzione 






IL TRIONFO 

390 

kcal 

a porzione 





AUMENTAZIONE 



L'ERRORE 


• 1 kg di patate 

• 200 g di farina tipo 00 

• 1 uovo 

• 100 g di gorgonzola 

• 100 g di parmigiano 

• 130 g di noci 

• 250 mi di panna liquida 

• Un cucchiaio di olio extravergine 

• Salvia 

• Sale, pepe nero q.b. 


1020 


Gnocchi 
alle noci 


kcal 

a porzione 


ECCO COME 
SI PREPARANO 


Lessa le patate con la buccia. 

Poi scolale, sbucciale e schiacciale 
con uno schiacciapatate. Metti 
in una scodella la purea di 
patate, la farina, l'uovo e un po' 
di sale: impasta e fai riposare 
mezz'ora. Prendi una porzione 
di impasto e forma dei rotolini 
della lunghezza di 5-6 cm. 

Tagliali orizzontalmente e, con 
i rebbi della forchetta, riga gli 
gnocchi. Adagiali su un ripiano 
infarinato. Prepara la salsa al 
formaggio: in un pentolino, scalda 
la panna, aggiungi il gorgonzola 
e il parmigiano e falli sciogliere, 
incorporando l'olio, il pepe e 
le noci tritate. Porta a bollore 
abbondante acqua salata. Cuoci 
gli gnocchi e man mano che 
vengono a galla, scolali e mettili 
in una zuppiera. Condisci con la 
salsa ai formaggi e la salvia. 


C'è un eccesso di grassi 

Questa ricetta presenta un contenuto di grassi pari a quello che 
dovremmo assumere nell’arco di un’intera giornata, sono quindi 
un piatto da concederti davvero sporadicamente. 

L'antipasto che ti aiuta 

Prima di mangiare gli gnocchi, consuma una porzione di cicoria 
tarassaco condita con solo succo di limone. Si tratta di una ver¬ 
dura depurativa che, grazie alle fibre, rallenterà l’assorbimento dei 
grassi. Questo trucco ti permetterà anche di ridurre leggermente 
le porzioni, senza farti sentire affamata. 



IL TRUCCO LIGHT 

Besciamella light anziché panna 

Risparmia calorie facendo una besciamella 
light al posto della panna. Stempera in 250 
mi di latte parzialmente scremato, 25 g di 
farina (meglio di legumi perché più ricca di 
fibra) e 60 g di gorgonzola. Così risparmierai ben 
280 kcal a porzione. 


4 
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Gnocchi 
al ragù 


IL RIMEDIO 

680 

kcal 

a porzione 


Questi gnocchi, migliori dal punto di vista nutrizionale rispetto ai 
precedenti, sono un vero piatto unico. Tuttavia, la presenza della 
salsiccia aumenta grassi e calorie del piatto. Puoi alleggerire il ragù 
sostituendo la salsiccia con della lonza: carne di maiale magra 
che potrai aromatizzare con rosmarino. Puoi preparare anche g 
un infuso a base di quest’erba aromatica da bere a _ 
fine pasto: la sua azione depurativa stimolerà lo 
smaltimento dei grassi. 


RISPARMIA 170 KCAL A PORZIONE 

Al posto delle patate usa la zucca 

Sostituisci le patate con la zucca e ridurrai 
notevolmente rapporto calorico della ricetta (170 kcal a 
porzione). L'indice glicemico della zucca è molto simile a quello 
delle patate ma, a differenza di queste ultime, ha un contenuto 
di zucchero puro molto basso (5% circa). Le fibre della zucca 
inoltre tonificano l'intestino e velocizzano la digestione. 


INGREDIENTI 

(per 4 porzioni) 


• 1 kg di patate 

• 200 g di farina 00 

• Un uovo 

• Sale q.b. 

Per il ragù 

• 200 g di salsiccia 

• 200 g di carne macinata di manzo 

• 200 g di concentrato di pomodoro 

• 200 g di polpa di pomodoro 

• Una cipolla 

• Mezzo bicchiere di vino bianco 

• 20 g di olio extravergine di oliva 


ECCO COME 
SI PREPARANO 


Inizia preparando il sugo. Affetta 
la cipolla, mettila a soffriggere a 
fuoco dolce in una casseruola con 
un cucchiaio di olio extravergine, 
unisci la carne macinata e fai 
insaporire. Aggiusta di sale e 
quando sarà ben rosolata sfuma 
con il vino bianco. Quando il 
vino sarà evaporato, unisci 
il concentrato. Mescola con 
cura, unisci mezzo bicchiere di 
acqua, copri e fai cuocere per 
circa venti minuti, mescolando 
di tanto in tanto. Ora unisci la 
polpa di pomodoro e finisci di 
cuocere per altri 10-15 minuti, 
spegni e lascia riposare. Prepara 
gli gnocchi come indicato nella 
ricetta dell'errore che trovi qui 
a lato. Quando sono lessati, 
scolali e condiscili con il ragù 
precedentemente preparato. 
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INGREDIENTI 

(per 4 porzioni) 

• 450 g di ricotta vaccina 

• 100 g di farina 

• 250 g di patate 

• 500 g di radicchio 

• 20 g di parmigiano stagionato 

• 2 cucchiai di olio extravergine 

• Una cipolla media 

• Noce moscata q.b. 

• Sale e pepe q.b. 


ECCO COME 
SI PREPARANO 


Prepara la crema di ricotta 
e radicchio: taglia la cipolla 
finemente e fai soffriggere per 3-5 
minuti aggiungendo il radicchio 
precedentemente lavato e tagliato 
a listarelle. Metti in una ciotola 
il radicchio cotto e aggiungi 200 
g di ricotta, aggiusta di sale, 
amalgama il tutto e lascia riposare. 
Procedi preparando gli gnocchi: 
lessa, sbuccia e schiaccia le patate 
e incorpora la ricotta restante. 
Aggiungi un cucchiaio di olio, la 
farina e il parmigiano. Aromatizza 
il tutto con una grattugiata di noce 
moscata e un pizzico di sale e di 
pepe. Forma delle palline regolari 
che getterai in acqua bollente. 
Appena vengono in superficie, 
scolale e condiscile con la crema di 
radicchio e ricotta. 


Ora dimagrisci per davvero 

Questo primo piatto apporta proteine, grassi e carboidrati in quantità 
equilibrate. In particolare i suoi due ingredienti principali lo arricchi¬ 
scono di proprietà utili alla perdita di peso. 

• La ricotta è ricca di proteine, calcio e fosforo. Grazie al basso con¬ 
tenuto di grassi si presta perfettamente per la preparazione di piatti 
gustosi ma assolutamente light. 

• Il radicchio, buona fonte di fibra, favorisce il lavoro dei reni e la 
depurazione del fegato. 


IL TRIONFO 

390 


Gnocchi 
con il radicchio 


CONSIGLI IN CUCINA 

La grattugia che riduce i grassi 

Ci sono strumenti in cucina che aiutano a stare a dieta. È il 
caso della grattugia per zeste (le bucce degli agrumi). Questo 
strumento serve anche per il parmigiano, che viene ridotto in 
micro-scaglie e distribuito uniformemente: aumenterai così la 
resa del formaggio e il sapore del piatto. 
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Ragù di verdure 


Sugo ai funghi 


Crema di scarola 


Pesto di rucola 


Mantenendo come base gli gnocchi di ricotta che ti abbiamo 
illustrato nel Trionfo, puoi preparare piatti alternativi, 
semplicemente cambiando il condimento. Potrai così sfruttare 
le proprietà di alimenti diversi, non cambiando però le calorie. 


INGREDIENTI 

(per 4 porzioni) 


• 6 peperoncini verdi dolci 

• 1 peperone giallo 

• 3 cipolloni 

• 150 g di zucchine 

• 150 g di pomodorini 

• 1 cucchiaio di olio 

• 40 g di mandorle tritate 

• Basilico q.b. 

• Sale e pepe q.b. 


COME SI PREPARA 


Pulisci le zucchine, i peperoni e i peperoncini e tagliali a cubetti, poi 
taglia i pomodorini a dadini. Rosola i cipollotti in un cucchiaio d'olio, 
aggiungi le zucchine e dopo un minuto i peperoni. Dopo un paio di 
minuti metti i pomodorini, il basilico e lasciali saltare per 3 minuti 
ancora, aggiungi le mandorle, poi spegni e regola di sale e pepe. 
Perché fa dimagrire: si tratta di un sugo che ti fornisce più 
verdure differenti e molto colorate, che ti ricaricano di sostanze utili 
al corretto funzionamento del metabolismo, come licopene e beta- 
carotene. L'abbinata con le mandorle ti permette di aumentare il 
senso di sazietà fornito da questo condimento. 


INGREDIENTI 

(per 4 porzioni) 


• 400 g di champignon 

• 4-5 falde di porcino essiccato 
(opzionale) 

• 4 pomodorini 

• 1 cipollina 

• Una manciatina di prezzemolo fresco 

• 4 cucchiaini di olio extravergine d'oliva 

• Sale e pepe 


O COME SI PREPARA 

Fai rinvenire le falde di porcino in acqua tiepida per 15 minuti, 
poi scolali. Taglia a fettine molto sottili la cipollina e falla 
appassire nell'olio. Quando è trasparente, aggiungi i funghi, 
freschi e secchi, tagliati a tocchetti e i pomodorini; fai cuocere 
per almeno 15 minuti, regolando di sale e pepe. Condisci gli 
gnocchi con il sugo di funghi, aggiungendo il prezzemolo fresco. 
Perché ti fa dimagrire: poco calorici, privi di grassi, 
ma ricchi di aminoacidi utili per la sintesi proteica, i funghi 
apportano anche selenio, oligoelemento necessario alla corretta 
funzionalità della tiroide. 


COME SI PREPARA 

Taglia le insalate e la cipolla. Cuoci a fuoco basso per circa 15 minuti 
nel brodo vegetale. A cottura ultimata, aggiungi il caprino e l'erba 
cipollina e aggiusta di sale. Passa tutto al mixer fino ad ottenere una 
vellutata omogenea. Condisci gli gnocchi e completa con olio a crudo. 
Perché fa dimagrire: la scarola e l'insalata riccia sono ricche di 
acqua e sali drenanti. Il caprino aumenta la quota proteica del piatto. 


INGREDIENTI 

(per 4 porzioni) 

• 80 g di rucola 

• 100 g di ricotta 

• 20 g di parmigiano stagionato 

• 3 cucchiaini di olio extravergine 

• La scorza di Va di limone bio 
grattugiata 

• 4 cucchiaini di scagliette di 
mandorle 

• Sale e pepe q.b. 


^ COME SI PREPARA 

Lava la rucola e frullala con la ricotta, l'olio, la scorza di limone; 
regola di sale e pepe. Scalda in padella, aggiungendo, se serve, 
un poco di acqua tiepida. Condisci gli gnocchi e cospargi con il 
parmigiano e un cucchiaino di scagliette di mandorla a porzione. 
Perché ti fa dimagrire: è un pesto molto leggero che, grazie 
alla rucola, ti fornisce principi amari dall'azione antigrassi. 


INGREDIENTI 

(per 4 porzioni) 

2 cespi di insalata riccia 
2 cespi di insalata scarola 

1 cipolla 

160 g di formaggio caprino 
Brodo vegetale (fatto in casa con 
sedano, carota, cipolla) 

2 cucchiai di olio extravergine 
d'oliva 

Erba cipollina q.b. (se gradita) 
Sale e pepe q.b. 


Il sugo giusto 

tiene basse le calorie 
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| TU E IL CIBO 


Cavolo riccio 

L'ingrediente segreto 
di chi non ingrassa 

SI PRENDE CURA DELLA TUA FORMA FISICA IN MODO DAVVERO COMPLETO 
PERCHÉ DRENA, DEPURA, TONIFICA E RIDUCE L'ASSORBIMENTO DEI GRASSI 



M ai sottovalutare le cose semplici. 

E se pensi che il cavolo sia una 
verdura come le altre, ricredi¬ 
ti. Il cavolo riccio, noto anche 
con il termine anglosassone di kale, negli 
Stati Uniti è considerato un vero e proprio 
super-food, amato dalle star e trasformato 
nell’ingrediente irrinunciabile per chi voglia 
stare in forma. La ragione di tanto successo 
ha basi scientifiche. Il kale contiene una com¬ 
binazione di principi attivi che agiscono su 
tutte le cause del sovrappeso, dalla tendenza 
a trattenere i liquidi, all’accumulo di tossine, 
garantendo anche la buona salute della massa 
magra e la tonicità dei tessuti. E la presenza 
di glucosinolati ne fa un alimento utile per 
ridurre l’assorbimento di grassi. 

Più vitamina C delle arance 

Questo vegerale poi è in cima alla lista di 
quelli con elevato indice Orac (Oxigen Ra¬ 
dicai Absorbance Capaci ty), cioè con un’alta 
concentrazione di antiossidanti, essendo, tra 
l’altro, una miniera di vitamina C: poche fo¬ 
glie ne contengono più di un’arancia e cinque 
volte in più della stessa quantità di spinaci. 
Oltre a tessuti tonici (la vitamina C interviene 
nella sintesi del collagene), il cavolo ti garanti¬ 
sce minerali come calcio, potassio e magnesio, 
che sono diuretici naturali, ma anche zolfo, 
che favorisce l’eliminazione delle scorie. I 








Abbina il cavolo riccio al miglio, il cereale più ricco 
di magnesio, per un effetto super-drenante: cuoci 
in padella 100 g di foglie di cavolo riccio con un filo 
d'olio. Cuoci 70 g di miglio in un brodo vegetale 
per 20 minuti (finché il liquido sarà assorbito dal 
cereale), poi aggiungilo al cavolo in padella e lascia 
insaporire per pochi minuti. Accompagna con 
un'insalata di lattuga e pomodori. 


Ha il kaempferolo, 
che vince la fame 


Tra gli antiossidanti presenti 
nel cavolo riccio c'è il kaempferolo, un 
polifenolo che contrasta la fame 
di origine nervosa perché ha effetti 
positivi sull'umore, come ha dimostrato 
uno studio del Dipartimento 
di Farmacologia dell'Università 
\ di Siviglia in Spagna. 


La "cura” di una settimana 


BEVI IL SUCCO: È DAVVERO DIMAGRANTE 


Il cavolo si presta a essere usato in frullati e centrifughe. In particolare 
il succo di cavolo riccio, come rivela uno studio pubblicato sulla 
rivista americana Biomedicai and Environmental Sciences, è prezioso 
perché esercita un'azione di "ripulitura" dei vasi sanguigni dai grassi 
in eccesso, colesterolo compreso. Puoi berne il succo semplicemente 
frullando qualche foglia di cavolo con poca acqua, oppure lo puoi 
associare ad altre verdure o a della frutta e sfruttarlo per uno 
spuntino. Un esempio antiadipe è un frullato ottenuto con tre foglie 
di cavolo riccio, una costa di sedano, un limone e mezza fetta di 
ananas. Frulla e unisci infine un pizzico di peperoncino e il succo 
di una fetta di zenzero (ricavato con uno spremiaglio). Bevi questo 
succo per una settimana. 


Ne bastano 50 g al giorno 

La dose per ottenere i migliori benefici è di 50 g al 
giorno di vegetale pesato a crudo. E non è difficile 
portarlo in tavola quotidianamente perché è molto 
versatile. Il modo migliore di godere delle proprietà 
del cavolo riccio è quello di consumarlo crudo: 
aggiungilo tagliato in modo sottile alle insalate o 
mescolalo a una tartare. Se le foglie risultano dure 
e fibrose, per renderle più tenere massaggiale tra le 
mani per qualche minuto con un'emulsione di olio 
e sale, in questo modo rompi le fibre e ne faciliti la 
digestione. Ma puoi anche sbollentarlo e unirlo a 
primi piatti in brodo o proporlo come contorno. 


L’abbinata 


Con il miglio, contro i liquidi 


ir 
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limisi 


ad azione mirata 


C on le basse temperature diminuisce 
la voglia di bere. Il perché sta in una 
ridotta sensibilità del nostro cervel¬ 
lo allo stimolo della sete, dovuto 
a un sistema di protezione dal freddo. Ma il 
corpo, soprattutto quello che vuole dimagri¬ 
re, ha costante bisogno di acqua. E proprio 
durante la stagione fredda si rischia di essere 
meno idratati del necessario, anche perché si 
soggiorna in ambienti secchi. Una soluzione 
al problema c’è ed è anche piacevole: ricorrere 
a un infuso. Caldi, dai profumi avvolgenti, gli 
infusi costituiscono una piacevole pausa nelle 
giornate più rigide. Se in più sono preparati 
con piante dall’azione dimagrante, l’idratazio- 
ne acquista un potere in più: a seconda delle 
erbe che si scelgono, ad azione drenante, riat¬ 
tivante o depurativa, si può andare ad agire 
su alcuni distretti corporei o semplicemente 
rendere più rapida la perdita di peso. 

Per almeno 15 giorni 

Il consiglio è quello di adottare il rituale 
dell’infuso come sana abitudine da ripetere 
ogni giorno, anche più volte. Puoi scegliere 
una delle soluzioni che ti presentiamo 
qui a fianco e bere sempre lo 
stesso infuso se vuoi “pren 
dere di mira” un proble¬ 
ma in particolare oppure 
alternare le diverse erbe 
durante la settimana, per 
agire in modo più globale. Be 
vile almeno per 15 giorni, per poter 
apprezzare i risultati. 
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Equiseto 


Per rassodare le gambe 

È la grande ricchezza di minerali, tra cui 
il silicio, che rende l'equiseto una pianta 
dall'effetto tonificante e snellente per le 
gambe. Per preparare un infuso si usano 
le sommità della pianta essiccate. In circa 
250 mi d'acqua bollente, metti in infusione 
un cucchiaio di equiseto e fai 
riposare per 10 minuti. Filtra 
e bevi una tazza al 
giorno. 



Pilosella 



Se è già comparsa la cellulite 

Se la cellulite ha già fatto la sua comparsa 
e noti i tipici "buchetti" sulla cute, ricorri 
alla pilosella, che libera il tessuti da liquidi 
e scorie che sono all'origine del 
problema. Versa un cucchiaino 
di pilosella taglio tisana in una 
tazza di acqua bollente, lascia 
in infusione 10 minuti e 
filtra. Bevi una 
o due tazze al giorno. 







Per dolcificare 

Usa un cucchiaino 
di miele oppure 
di sciroppo d'agave 
o della stevia 


■MildlÉÉU 


frassino 


L’ortosiphon 


Se vuoi depurare il tuo intestino 

Il principio attivo che fa del frassino una 
pianta indicata per depurare l'intestino è 
l'acido malico che, insieme ai sali di calcio e 
al mannitolo, ti aiuta a ritrovare la regolarità 
intestinale e ad avere la pancia piatta. Prendi 
2 g di foglie essiccate e mettile in 100 mi di 
acqua bollente. Lascia agire qualche minuto, 
filtra e bevi. 


Se ti gonfi prima del ciclo 

L'ortosiphon ha una forte azione sul 
sistema linfatico: ti fa sentire magra 
e leggera, soprattutto se soffri di 
gonfiore e pesantezza prima del ciclo 
mestruale. Prepara una tisana con due 
cucchiaini di foglie o una bustina in 200 
mi di acqua bollente e bevine un paio di 
tazze al giorno. 


Ananas 


Per intaccare i cuscinetti adiposi 

L'ananas ha proprietà bruciagrassi. Un modo 
poco consueto, ma efficace, per sfruttarne le 
virtù è berlo come un infuso (c'è anche 
in bustina) aggiungendo mezzo 
limone e un pizzico di zenzero 
in polvere per tazza. Bevilo al 
mattino a digiuno e a metà 
pomeriggio, lontano dai pasti. 



Tè gunpowder 


Per rendere la dieta più efficace 

Il tè gunpowder velocizza i risultati della dieta 
perché stimola il metabolismo ed è diuretico. 
Metti un cucchiaino di foglie in 200 mi di 
acqua bollente per 3 minuti, 
filtra e bevi la mattina (contiene 
caffeina). 

Lo trovi anche nei 
supermercati. 
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ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Panetti 

(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2017-2018 
Inizio dicembre 2017 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 

Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


facebook 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 










e conserva 


L’agenda 

bruciagrassi 


Questo mese ti proponiamo... 

la dieta d'autunno 


Ti ricarichi di energia e perdi 3 chili 
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L'aiuto in più ^ 

L'infuso di passiflora ' 

Durante questa settimana è consigliato 
un infuso di passiflora da bere due volte 
al giorno, una tazza con lo spuntino 
di metà mattina e una a merenda. 
Contribuirà alla riduzione dell'appetito, 
per renderti ancora più facile / 

seguire il nostro programma. s* 




> PERCHÉ FUNZIONA 


Il programma di questo mese 
è utile per eliminare 3-4 chili in 
una settimana. La sua efficacia 
è dovuta all'impiego di alcuni 
cibi che sono tipici della stagione 
autunnale, come i funghi, la 
melagrana, ma anche i legumi 
con i quali preparare piatti unici 
energetici ma leggeri. Sfrutteremo 
anche le corrette combinazioni 
dimagranti, che consentiranno 
di creare piatti gustosi e, al 
tempo stesso, in grado di tenere 
sotto controllo la produzione di 
cortisolo da parte del surrene. 
Questo ormone, se sintetizzato 
in eccesso, come può accadere in 
questo periodo dell'anno, porta 
a un aumento dell'appetito e del 
desiderio di snack e in più fa salire 
i livelli di glicemia nel sangue, 
favorendo così il sovrappeso. 


\ 




E per qualsiasi domanda o adattamento personalizzato, vieni a trovarci su www.riza.it nel forum dell'Agenda bruciagrassi! 
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L ’agenda 
bruciagrassi 


I menu con i 

Lunedì 


cibi bruciagras 

Martedì 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua 
con un cucchiaino 
di bicarbonato 


COLAZIONE 


• Caffè d'orzo e latte 
(o bevanda vegetale 
alternativa) 

• 70 g di pane integrale 

• 2 cucchiaini di crema 
di nocciole e cacao 
(senza olio di palma) 

• Una pera 

• 6 nocciole 


SPUNTINO 


Un'arancia e 3 noci oppure 
un cracker integrale con un 
cucchiaino di crema di olive 


PRANZO 


• Una porzione di pasta 
e ceci (ricetta 

a pag. 80) 

• 2 finocchi al vapore, 
conditi con un filo d'olio, 
poco sale e pepe 


MERENDA 


• Una mela e 4 mandorle 


• Una porzione di muffili 
all'erba cipollina 
(ricetta a pag. 80) 

1 200 g di zucchine 
a rondelle rosolate 
in padella con un filo 
d'olio, sale e pepe 

* 50 g di pane integrale 



Giovedì 


APPENA SVEGLIA 


Vi bicchiere di acqua 
con un cucchiaino 
di bicarbonato 


COLAZIONE 


• Tè verde (oppure caffè 
d'orzo) 

• 70 g di pane integrale 

• 2-3 cucchiaini di 
marmellata di limone 
senza zucchero 

• Una pera 

• 12 nocciole 


PRANZO 


Una porzione di penne 
al sugo vegetale 
(ricetta a pag. 83) 

60 g di affettato 
vegetale 

150 g di cavolfiore cotto 
al vapore e condito con 
2 cucchiaini di olio 
e pepe 


• Una mela e 4 mandorle 



1 piccola banana e 3 noci 
oppure 1 cracker integrale 
con 1 cucchiaino di crema 
di olive 


Una porzione di frittelle 
di fagioli 

(ricetta a pag. 83) 

150 g di radicchio alla 
piastra 


APPENA SVEGLIA 


Vi bicchiere di acqua 
con un cucchiaino 
di bicarbonato 


COLAZIONE 


• Caffè 

• 50 g di salmone affumicato 
oppure 100 g di hummus 
di ceci 

• Un'arancia 

• 2 fette di pancarrè 
integrale tostate 

• Una ciotolina di insalata 
(radicchio o rucola) 




• 2 mandaranci e 3 noci 
oppure un cracker integrale 
con 4 olive 


Una porzione di 
vellutata ai gallinacci 
(ricetta a pag. 81) 

100 g di fettine di vitello 
cotte in padella con un 
filo d'olio, un pizzico 
di sale e una presa 
di pepe 

50 g di rucola condita 
con 2 cucchiaini di olio 


MERENDA 


Una pera e 4 mandorle 


• Una porzione di 

salmone con verdure 
(ricetta a pag. 81) 

• 50 g di pane integrale 


Venerdì 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua 
con un cucchiaino 
di bicarbonato 


COLAZIONE 


• Caffè d'orzo e latte 
(o bevanda vegetale 
alternativa) 

• 70 g di pane integrale 

• 2 cucchiaini di crema di 
nocciole e cacao (senza 
olio di palma) 

• Una pera 

• 6 nocciole 


SPUNTINO 


• 2 mandaranci e 3 noci 
oppure un cracker integrale 
con 4 olive 


PRANZO 


Una porzione di pasta 
gratinata (ricetta 
a pag. 84) 

150 g di indivia belga 
tagliata a listarelle e 
passata in padella con 
un filo d'olio, poco sale 
e una presa di pepe 


MERENDA 


Uno yogurt al naturale 


1 Una porzione di spiedini 
veg al tofu (ricetta 
a pag. 84) 

» 150 g di finocchi a fettine 
spadellati con olio e pepe 
1 50 g di pane integrale 






































































LA USTA i 
DELLA SPESA* 1 


si di dicembre! 


Mercoledì 



• Caffè d'orzo e latte 
(o bevanda vegetale 
alternativa) 

• 70 g di pane integrale 

• 2 cucchiaini di crema di 
nocciole e cacao (senza 
olio di palma) 

• Una mela 

• 6 nocciole 


SPUNTINO 


Una pera e 3 noci oppure 
un cracker integrale con un 
cucchiaino di crema di olive 


PRANZO 


• Una porzione di polenta 
con mozzarella 
(ricetta a pag. 82) 

• 200 g di broccoli cotti 
al vapore e conditi con 
un filo d'olio, poco sale 
e una presa di pepe 


MERENDA 


• Un kiwi e 4 mandorle 
oppure un frullato con 
un kiwi e 100 mi di latte 
(vaccino o di soia) 


Una porzione di pollo 
con verdura 
(ricetta a pag. 82) 

50 g di pane integrale 


Proteine animali e vegetali 

□ 2 uova 

□ 100 g di fettine di vitello 

□ 250 g di pezzetti di pollo 

□ 500 g di carne di tacchino in 
un'unica fetta già arrotolata 

□ 180 g di filetti di salmone 

□ 50 g di salmone affumicato 

□ 200 g di fagioli rossi cotti 

□ 120 g di hummus di ceci 

□ 120 g di ceci lessati 

□ 50 g di piselli surgelati 

□ 15 g di granulare di soia 

□ 150 g di tofu 

□ 60 g di affettato vegetale 

□ 20 mi di bevanda di soia senza 
zucchero 

□ 30 g di alternativa vegetale 
al formaggio grattugiato 

Latte e derivati 

□ 1 vasetto di yogurt al naturale 

□ 110 g di mozzarelline 

□ 150 mi di latte 

□ 10 g di parmigiano 

Frutta e verdura 

□ Circa 16 frutti (pere, kiwi, 
mele, mandaranci, banane) 

□ 2 arance; 1 pompeimo 

□ 1 avocado; una melagrana 

□ 250 g di carote; 3 finocchi 

□ 1 scalogno; 3 cipolle rosse 

□ Sedano; aglio 


□ 250 g di broccoli 

□ 200 g di cimette di broccoli 

□ 250 g di radicchio rosso 

□ 50 g di rucola; 12 pomodorini 

□ 100 g di insalata verde 

□ 150 g di indivia belga 

□ 150 g di cavolfiore 

□ 250 g di zucchine 

□ 150 g di spinaci 

□ 200 g di zucca 

□ Basilico, erba cipollina, 
prezzemolo, rosmarino 

□ 1 peperone rosso 

□ 400 g di patate 

□ 120 g di gallinacci 

Cereali e derivati 

□ 60 g di tagliatelle integrali 

□ 1 confezione di penne integrali 

□ 100 g di farina per polenta 
istantanea 

□ 100 g di gnocchi artigianali 

□ Pane integrale; pancarrè integrale 

Dolci, bevande e varie 

□ Tè verde; caffè d'orzo; caffè 

□ Marmellata di limone s.z. 

□ Crema di nocciole e cacao senza 
olio di palma; succo di melagrana 

□ Mix di mandorle, noci e nocciole 
senza sale 

□ Pomodori pelati e in salsa 

□ Pepe, curry, coriandolo 


*Gli ingredienti dell'Alternativa veg non sono inclusi nella lista della spesa 



Sabato 



APPENA SVEGLIA 

• Vi bicchiere di acqua 
con un cucchiaino 
di bicarbonato 


COLAZIONE 


• Tè verde (oppure caffè 
d'orzo) 

• 70 g di pane integrale 

• 2-3 cucchiaini di 
marmellata di limone 
senza zucchero 

• Un kiwi 

• 12 nocciole 


SPUNTINO 


• Un pompeimo rosa e 3 noci 
oppure un cracker integrale 
con un cucchiaino di crema 
di olive 




PRANZO 


• Una porzione di gnocchi 
al salto (ricetta a 
pag. 85) 

• 120 g di hummus di ceci 

• 150 g di spinaci lessati 
e passati in padella con 
un filo d'olio e cipolla 


MERENDA 


• Un caffè con un ciuffo di 
panna oppure un frutto 
e 3 noci 


1 Una porzione di arrosto 
di tacchino alla 
melagrana (ricetta a 
pag. 85) con insalata 
50 g di pane integrale 
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Le ricette 





Pasta e ceci 


INGREDIENTI: 60 g di tagliatelle inte¬ 
grali • 120 g di ceci lessati • 1 scalogno 
piccolo • 1 pomodoro pelato • 1 cucchiaio 
di salsa di pomodoro • Vi cucchiaio di olio 
• basilico, sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: metti lo scalogno tri¬ 
tato in un tegame con l'olio, poi unisci il 
pelato a tocchetti e la salsa di pomodoro. 
Lascia cuocere per qualche minuto e versa 
i ceci nel tegame. Metti a lessare la pasta 
in acqua leggermente salata, scolala al 
dente e versala con un mestolino dell'ac¬ 
qua di cottura nel recipiente con i ceci. 
Fai saltare e servi con basilico e pepe. 


LA CENA J 


Muffili 

all'erba cipollina 


* 


INGREDIENTI: 2 uova • 20 mi di bevan¬ 
da di soia senza zucchero • 2 fili di erba 
cipollina • 1 cucchiaio di tocchetti di pepe¬ 
rone rosso • olio extravergine d'oliva, sale 
marino integrale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: sbatti le uova con la 
bevanda di soia unendo anche un pizzico di 
sale e una presa di pepe; aggiungi i dadini 
di peperone e l'erba cipollina tagliuzzata. 
Versa il mix in 2-3 stampini per muffin 
(dipende dalle dimensioni) unti con un filo 
d'olio oppure in silicone. Inforna a 180 °C 
per 20 minuti e servi caldo. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA 0 AL RISTORANTE 


Una porzione di pasta e fagioli o ceci 
Un toast con hummus di ceci e verdure grigliate 


IN UFFICIO 


70 g di pane integrale con una bistecca di lupino o di seitan 
alla piastra con contorno di verdure 


L’alternativa Veg 


* Tofu al posto delle uova 

Frulla 200 g di tofu fresco con la bevanda 
di soia e procedi come indicato per le uova, 
unendo erba cipollina, peperone, sale e pepe. 
Cuoci poi in forno a 180 °C per 20-25 minuti. 
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Le ricette 





Vellutata 
ai gallinacci 


INGREDIENTI: 120 g di funghi gallinacci 
• 200 g di patate sbucciate • Vi cucchiaio 
di olio d'oliva • aglio • sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: fai rosolare i gallinacci 
puliti in un tegame con l'olio e una punta 
d'aglio. Regola di sale e unisci le patate 
a cubetti. Fai rosolare, copri con acqua e 
lascia cuocere per 30 minuti. Se necessa¬ 
rio, aggiungi altra acqua bollente, quindi 
frulla il tutto per ottenere una crema. Servi 
in tavola unendo pepe ed eventualmente 
qualche funghetto tenuto da parte. 



Salmone 
con verdure * 


INGREDIENTI: 180 g di filetti di salmone 
• 100 g di tocchetti di carote • 100 g di 
piccole cimette di broccoli • 50 g di cipolla 
rossa affettata • Vi cucchiaio di olio extra¬ 
vergine d'oliva • sale rosa e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: fai lessare per 3 minuti 
le verdure a pezzetti e la cipolla. Poi scola il 
tutto e versa in un tegame con l'olio caldo 
facendo rosolare il mix. Metti le verdure 
da parte e versa nel recipiente i filetti di 
salmone. Regola di sale e lascia cuocere il 
pesce per qualche minuto per lato; servilo 
con le verdure regolando di pepe. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA 0 AL RISTORANTE 


Una porzione di tagliatelle ai funghi con parmigiano e verdure 
Un panino con formaggio e verdure grigliate 


IN UFFICIO 


60 g di riso integrale da lessare e saltare in padella con un filo 
d'olio, tocchetti di verdure e di tofu (oppure tempeh o seitan) 



L’alternativa Veg 


* Edamame anziché salmone 

Insieme alle verdure, lessa 200 g di edamame 
sgusciati (li trovi al supermercato, surgelati al 
naturale), poi passa il tutto in padella con un filo 
d'olio, sale e pepe. 
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Le ricette 

Mercoledì 






Polenta 

con mozzarella 


INGREDIENTI: 60 g di farina integrale 
per polenta istantanea • 10 g di cipolla 
tritata • 8 pomodorini • 70 g di mozzarel- 
line (oppure 120 g di tempeh alla piastra) 
• Vi cucchiaio di olio • sale e pepe 


PREPARAZIONE: prepara la polenta 
seguendo le indicazioni sulla confezione. 
Versala in 2-3 coppapasta quadrati e fai 
solidificare. Lascia appassire la cipolla tritata 
con l'olio, unisci i pomodorini, sale e pepe e 
fai cuocere per 3 minuti. Griglia la polenta 
e servila con i pomodorini saltati in padella 
e le mozzarelline. 



Pollo con verdura * 


INGREDIENTI: 250 g di pezzetti (parti 
varie) di pollo • 250 g di un mix di verdu¬ 
re a tocchetti • Vi cucchiaio di olio extra¬ 
vergine d'oliva • sale, coriandolo e pepe 


PREPARAZIONE: metti i pezzetti di pollo 
ben puliti (eventualmente passali sulla 
fiamma per eliminare i residui di piumag¬ 
gio) in un tegame con l'olio ben caldo 
e lasciali rosolare bene, portali quindi a 
cottura, regolando di sale. Sbollenta le 
verdure per 3-5 minuti, scolale e uniscile 
al pollo quando è quasi cotto. Servi quindi 
in tavola spolverizzando con pepe nero e 
coriandolo appena macinati. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA O AL RISTORANTE 


Un tornino caldo con radicchio e un piccolo panino 


AL BAR 


Un'insalata mista con mozzarella o tonno e un piccolo panino 


IN UFFICIO 


70 g di pane integrale con 60 g di salmone affumicato 
o di affettato vegetale e verdure 


L’alternativa Veg 


* Seitan anziché pollo 

Al posto del pollo puoi utilizzare 150 g di seitan 
da acquistare già cotto alla piastra e tagliare a 
tocchetti, per poi cuocerlo come indicato per la 
carne e servirlo con le verdure. 
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Le ricette 





Penne al sugo 
vegetale 


INGREDIENTI: 60 g di penne integrali; 15 
g di granulare di soia; 2 cucchiai di sugo 
di pomodoro; Vi cucchiaio di olio; 30 g di 
alternativa vegetale al formaggio grattugia¬ 
to (nei negozi bio); sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: fai bollire il granulare di 
soia per 5 minuti, poi lascialo nel liquido 
a raffreddare; quindi strizzalo e mettilo in 
un tegame con l'olio caldo. Lascia rosolare, 
unisci il sugo di pomodoro e un mestolino di 
acqua bollente. Lascia cuocere per 5 minuti, 
poi versa la pasta cotta al dente. Fai saltare 
e servi con pepe e alternativa al formaggio... 



Frittelle di fagioli 


INGREDIENTI: 200 g di fagioli rossi ben 
cotti e passati al passaverdure; 200 g di 
patate lessate; Vi spicchietto d'aglio; Vi 
cucchiaio di olio d'oliva; 10 foglie di prez¬ 
zemolo tritato; sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: schiaccia le patate 
ancora calde e unisci i fagioli passati, l'a¬ 
glio e il prezzemolo tritati. Unisci anche 
un pizzico di sale e una presa di pepe. 
Forma le frittelle e disponile sulla plac¬ 
ca del forno coperta con apposita carta. 
Spennellale con olio e inforna a 180 °C 
per circa 20-30 minuti, girandole a metà 
cottura. Servile caldi. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA O AL RISTORANTE 


Una cotoletta (anche di seitan) con verdure e mezzo panino 
Un panino con hummus di ceci e verdure 


IN UFFICIO 


60 g di riso integrale lessato e saltato in padella con poco olio, 
tocchetti di verdure e 30 g di mandorle 



Il tuo giorno detox 


Oggi solo proteine vegetali 

Ecco un giorno senza prodotti di origine animale. 

È molto utile per dimagrire, purché si consumi in 
ogni pasto una dose adeguata di alimenti proteici 
di origine vegetale, come indicato nel nostro menu 
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Le ricette 





Pasta gratinata * 

INGREDIENTI: 60 g di pasta integrale del 
tipo preferito • 100 g di cimette piccole di 
cavolo broccolo • 40 g di mozzarella • 10 
g di parmigiano grattugiato; Vi cucchiaio 
di olio d'oliva • cipolla, sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: scotta le cimette di 
broccolo in acqua in ebollizione, poi pas¬ 
sale in padella con poca cipolla tritata e 
olio caldo, regolando di sale e pepe. Lessa 
la pasta, scolala ben al dente e versala nel 
tegame con il broccolo. Fai saltare e versa 
in una pirofila coperta con carta forno. 
Cospargi con mozzarella tritata, parmigia¬ 
no grattugiato e una presa di pepe. Inforna 
per gratinare e servi. 



Spiedini veg al tofu 


INGREDIENTI: 150 g di tofu fresco; 4 fet¬ 
tine di zucca; 2 rondelle di cipolla rossa; 4 
pomodorini; 6 fettine di avocado; 2 cuc¬ 
chiaini di olio; 1 cucchiaino di curry 


PREPARAZIONE: fai scaldare l'olio in un 
tegame e unisci il curry. Mettici a rosolare 
brevemente il tofu tagliato in 4 tocchetti. 
Versalo in un piatto e disponi nello stesso 
tegame del tofu i pomodorini, lasciandoli 
appassire leggermente. Nel frattempo, scot¬ 
ta in acqua in ebollizione le fettine di zucca 
per 3-4 minuti. Forma poi 2 spiedini iniziando 
con una fettina di avocado, poi zucca, tofu, 
cipolla, pomodorino, avocado tofu, avocado 
e zucca. Servili subito in tavola. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA O AL RISTORANTE 


Una porzione di pesce con verdure e un piccolo panino 
Verdure grigliate e bresaola o prosciutto e un piccolo panino 


IN UFFICI 


60 g di riso integrale da lessare e saltare in padella con 
un filo d'olio, tocchetti di verdure e di pesce (o tofu) 


L’alternativa Veg 


* Sugo di verdure e mandorle 

Puoi sostituire i formaggi della ricetta con un sugo 
di verdure (sedano, carote, cipolla e broccoli) e 30 g 
di scagliette di mandorle. Versa il sugo sulla pasta, 
completa con 2 cucchiai di panna veg e fai gratinare. 
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Le ricette 

del 

Sabato 




Gnocchi al salto 


INGREDIENTI: 150 g di gnocchi artigia¬ 
nali (fatti solo con farina e patate) • 50 g 
di piselli surgelati • 10 g di burro (oppure 
1/2 cucchiaio di olio extravergine d'oliva) 
• sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: fai lessare i piselli per 10 
minuti, scolali e versali in un tegame con il 
burro sciolto. Lasciali rosolare e unisci gli 
gnocchi che nel frattempo avrai gettato in 
acqua in ebollizione leggermente salata e 
scolato subito con la paletta forata. Unisci 
anche un mestolino dell'acqua di cottura 
degli gnocchi. Fai saltare per un minuto e 
servi spolverizzando con pepe nero. 



Arrosto di tacchino 
alla melagrana * 

INGREDIENTI PER 4 PERSONE: 500 g 

di carne di tacchino in un'unica fetta già 
arrotolata • 100 g di trito per soffritto • 1 
bicchiere di succo di melagrana e i chicchi 
di un frutto • 1 cucchiaio di olio • 1 spic¬ 
chio d'aglio • rosmarino, sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE: fai appassire il trito in una 
teglia con l'olio, l'aglio e il rosmarino, quin¬ 
di sistema nel recipiente l'arrosto e lascialo 
rosolare; metti la teglia in forno a 200 °C 
unendo succo e chicchi di melagrana. Fai 
cuocere per un'ora, bagnando la carne con 
il fondo di cottura di tanto in tanto. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA O AL RISTORANTE 


Una porzione di arrosto con verdure e patate al forno 
Una piadina con stracchino e rucola 


IN UFFICIO 


70 g di pane integrale con 60 g di prosciutto cotto 
o bresaola e verdure cotte o crude a piacere 



L’alternativa Veg 


* Seitan anziché tacchino 

Sostituisci il tacchino con 500 g di seitan da 
cucinare come indicato per la carne. Puoi usare del 
seitan precotto. In questo caso, dopo la rosolatura 
in padella, l'arrosto veg è pronto. 


Dimagrire ■ 85 





































Centro Riza 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


Incontri di gruppo 


Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l'elevato numero dì richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare resistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 


Centro Riza di Medicina Naturale - Via Luigi Anelli, 4-20122 Milano 
Per informazioni e prenotazioni tei. 02-5820793 
http://centro.riza.it - centro@riza.it 







BENESSERE 



DIMAGRIRE CON LO SPORT 


Tutti pazzi per 
la Med ball a pag. 91 


IL RIMEDIO COSMETICO 


Un lifting naturale per 
seno e décolleté a pag. 92 


Vivi il tuo corpo 


Per tutto il mese 
di dicembre dedicati 
a un programma 
"total body" 
che permette 
di ridefinirti 
da capo a piedi 

a pag. 88 










BENESSERE 


ILTUO FITNESS 



E l'ora 


Bastano 20 minuti tutti i giorni 
per risollevare i tessuti, rassodare 
e scolpire la tua silhouette 


di Emiliano Peluso, preparatore atletico 

E siste una controindicazione in più per lo zucchero. Oltre a far 
ingrassare, questo “dolce nemico” della tua linea, danneggia 
le fibre di collagene che permettono di avere tessuti tonici. 
Per tutto il mese di dicembre, quindi, Pobiettivo è bruciare gli 
zuccheri, che diventeranno sempre più presenti sulla tavola con ravvici¬ 
narsi delle feste natalizie, e tonificare il corpo, agendo sulla muscolatura. 
Ecco allora una serie di esercizi da praticare tutti i giorni. Bastano 20-30 
minuti, ma è necessaria una certa costanza. Se vuoi ottenere ancora di 
più, il consiglio è quello di affiancare a questo allenamento, una o due 
volte alla settimana, un’ora di passeggiata veloce o di corsa. 


Inizia con gli esercizi in piedi 


Per potenziare i quadricipiti Per irrobustire Tinterno coscia 


In piedi, tieni le gambe leggermente divaricate in 
modo che siano alla stessa larghezza delle spalle; 
piega le ginocchia il più possibile come se 
stessi per sederti e, per mantenere 
l'equilibrio, allunga le braccia 
davanti a te; 
mantieni questa 
posizione per 
almeno 10 secondi e 
quindi rialzati molto lentamente. 

Fai tre serie complete da 10 
ripetizioni ciascuna. 



Mantieni la posizione di partenza dell'esercizio 
precedente, in piedi e con le gambe leggermente 
divaricate. Ruota le punte dei 
piedi verso l'esterno e abbassati 
lentamente, piegando 
le ginocchia fino 
a sentire tirare i 
muscoli dell'interno 
coscia. Mantieni la posizione 
10 secondi e poi rialzati 
lentamente. Fai tre serie da 5 
ripetizioni ciascuna. 
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di "darsi un 



tono 




Per rinforzare i pettorali 

Per questo esercizio hai bisogno di una superficie 
d'appoggio dotata di una certa altezza, come 
ad esempio un tavolo. Poniti in piedi, di fronte 
al tavolo, quindi appoggia le mani sul piano, 
oppure sul bordo, tenendole divaricate, alla 
medesima larghezza delle spalle. Allunga 
le gambe indietro e sposta il peso del 
corpo sulle braccia. Piega i gomiti, 
mantenendo la schiena dritta 
e quindi rialzati piano. Fai 3 
ripetizioni da 10 flessioni l'una. 


Per snellire Finterà gamba 

Sempre in posizione eretta, alza la gamba destra 
velocemente in avanti, come se dovessi dare 
un calcio, quindi ritorna alla posizione iniziale. 

Non "buttare" la gamba in avanti ma, durante 
l'esercizio, controlla il movimento, mantenendo i 
muscoli contratti. Ritorna lentamente alla posizione 
iniziale. Esegui lo stesso movimento con la gamba 
sinistra. Se vuoi rendere più intenso lo sforzo 
durante l'esercizio utilizza un elastico da 
legare alle caviglie, in modo da avere una 
maggiore resistenza quando calci in 

avanti. Fai quattro ripetizioni da 
20 esercizi ciascuna. 


n 






BENESSERE 


I ILTUO FITNESS 




ora... 

terra 


Per tonificare la pancia 

Sdraiati supina a terra con le braccia distese 
lungo il corpo; porta le gambe unite in alto e 
poi falle scendere dietro di te f fino a toccare con 
la punta dei piedi il pavimento dietro la testa; 
riporta le gambe in avanti scendendo piano fino al 
pavimento. Fai tre ripetizioni da 8 esercizi ciascuna. 


Per irrobustire le gambe 



Sdraiati a terra e poniti sul lato sinistro, con la 
testa appoggiata sul braccio sinistro; posiziona la 
mano destra a terra; tenendo la gamba sinistra 
dritta, piega la destra e porta il ginocchio di 
fronte a te; col piede flesso alza la gamba sinistra 
di alcuni centimetri e resta in posizione 5 secondi, 
quindi fai 10 piccoli sollevamenti della gamba, 
contraendo i glutei. Fai quattro serie da 10 
ripetizioni ciascuna. Cambia lato e ripeti. 



Per scolpire i glutei 

Mettiti su un tappetino, a carponi; mantenendo la 
schiena dritta, solleva la gamba destra verso l'alto, 
con il ginocchio piegato di 90 gradi e la coscia 
parallela al pavimento e con il piede a martello 
e il tallone al soffitto; mantieni la posizione 10 
secondi, quindi fai 10 piccoli sollevamenti della 
gamba, contraendo i glutei. Cambia lato e ripeti. 
Fai tre serie da 10 ripetizioni ciascuna per gamba. 



Per definire gli addominali 

Sdraiati a terra in posizione supina, con le 
braccia distese all'indietro; alzati rapidamente 
con il busto e allungati in avanti, fino a toccare 
con le mani le punte dei piedi, quindi ridiscendi 
lentamente. Fai quattro serie da 10 ripetizioni 
ciascuna. 



Per sviluppare 
i dorsali 


Mettiti in ginocchio e siediti 
sulle caviglie; incrocia le 
mani dietro la nuca; quindi 
porta lentamente il busto 
in avanti e poi ritorna 
lentamente indietro. Fai 
tre ripetizioni da 10 
esercizi ciascuna. 
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Per aumentare la flessibilità 

Rimani distesa e mettiti in posizione prona; incrocia 
le mani dietro la nuca; solleva il busto e le ginocchia 
contemporaneamente, ispirando; poi riscendi lentamente 
rilassando il corpo ed espirando. Fai 8 ripetizioni. 





Dimagrire 

CON LO SPORT 


Tutti pazzi 
per la Med ball 



La palla medica che ti rinforza 


A vete sentito parlare di ketriebell, corde, 
elastici... ma c’è un attrezzo che ha ori¬ 
gini molto più antiche e sta tornando 
di gran moda: è la med ball (in formato 
gigante, con un diametro di circa 50 cm, diventa 
“giant med ball”). Conosciuta da sempre come 
palla medica e molto diffusa soprattutto in campo 
riabilitativo, questa palla, un involucro contenente 
sabbia in quantità variabile (in base a cui cambia 
ovviamente anche il suo peso), fu messa a punto 
dallo statunitense Robert Jenkins Roberts Jr. nel 
1876, ma molto prima di lui sembra la utilizzas¬ 
se Ippocrate. Il “padre della medicina” riempiva 
sacchetti di pelle animale con sabbia, per aiutare 
a guarire i pazienti dagli infortuni. La med ball 
permette di tonificare tutti i muscoli del corpo, e 
in particolare quelli che ogni donna desidera mag¬ 
giormente definire: i muscoli di braccia, gambe, 
glutei, addominali. In più le gambe, oltre a ritro¬ 
vare il tono muscolare, beneficiano degli esercizi 
effettuati con questo attrezzo perché prevedono un 
movimento base di spinta che parte dai talloni 
e va verso l’alto, attivando la circolazione 
sanguigna e linfatica. Durante l’allenamen¬ 
to, la palla medica viene tenuta ferma tra 
le mani, coinvolgendo in modo isome¬ 
trico (cioè statico) la muscolatura delle 
braccia, delle spalle e del dorso, aiutando 
ad armonizzare tutta la figura. Durante 
i movimenti, lo spostamento del carico 
rende più difficile il mantenimento della 
corretta postura e dell’equilibrio, che 
si ottiene solo attivando i muscoli del 
“core”, la parte “centrale” del corpo 
(glutei, addominali, lombari) che 
collegano la parte alta agli 
arti inferiori. ■ r 


Quel che conta è la precisione 

La maggior parte degli esercizi con la med 
ball si effettua in posizione eretta. Da qui si 
parte con squat, affondi a una gamba, torsioni 
e inclinazioni del busto che rafforzano la 
muscolatura. È importante fare attenzione alla 
correttezza e alla precisione dei movimenti. Se 
siete alle prime armi e volete allenarvi per conto 
vostro, potete trovare on line dei tutorial e spesso 
una guida agli esercizi è inserita nella confezione 
dell'attrezzo. Una volta presa dimestichezza con 
l'allenamento, procedete con una o due sedute 
settimanali di med ball intervallate da sezioni di 
cardio training (corsa, bici, nuoto). 
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BENESSERE 


IL RIMEDIO COSMETICO 


] 



mr 


Ghiaccio 
effetto push up 


Il freddo riattiva la circolazione e migliora 
il nutrimento dei tessuti, che risulteranno 
quindi più tonici. Prendi 2 cubetti di ghiaccio 
e massaggia il seno con 
movimenti circolari per circa un minuto. 
L'effetto push up è immediato! 


Un lifting naturale 

per seno 

e 

décolleté 


STAI PERDENDO PESO? OTTIMO. 

MA NON DIMENTICARE DI RIVOLGERE 
UN'ATTENZIONE SPECIALE A QUELLE 
PARTI DEL CORPO CHE HANNO BISOGNO 
DI CURE "ANTI-CEDIMENTI" SU MISURA 


S i perde peso, ma spesso ci va di mezzo lui. 
Il seno (e tutto il décolleté) mentre si dima¬ 
grisce ha bisogno di trattamenti su misura. 
Essendo costituito per la maggior parte da 
tessuto adiposo è normale che, smaltendo i grassi, 
anche il seno ne risenta. 

Se poi, in passato, si è stati vittime dell’effetto yo-yo 
con continui aumenti e cali ponderali la necessità di 
tonificare è ancora maggiore. Questa parte del corpo 
di una donna, simbolo di femminilità e seduzione, 
patisce anche una vita troppo vita sedentaria con 
posture curve che ne favoriscono i cedimenti e non 
gioca a favore neppure il passare del tempo, che fa 
perdere elasticità alla cute del décolleté, l’unico vero 
sostegno del seno. 

L’obiettivo è quello di nutrire e rendere elastica l’e¬ 
pidermide. La prima mossa, in un rituale di bellezza 
per il décolleté, è quella di eliminare le 
cellule morte e riattivare la circolazione 
dell’intera zona. Poi puoi proce¬ 
dere con l’applicazione di pro¬ 
dotti per recuperare il tono cu¬ 
taneo, applicati con le corrette 
manualità. In questo modo il 
tuo dimagrimento sarà privo di 
“effetti collaterali”. 






Fai così il massaggio 

Per ottenere risultati migliori applica la crema con 

la giusta tecnica. Procedi con gesti "avvolgenti": 

parti dalla base del seno e procedi verso 

Testerno, raccogliendo il seno con la ^ + 

mano e massaggiando verso l'alto 

in modo da contrastare la forza Éà 

di gravità. Estendi il massaggio 

alla parte alta del petto, O 

massaggiando dal basso verso 

l'alto. Evita sempre 

la zona dei capezzoli. 


OGNI GIORNO 

La crema alla Kigelia rende elastica la pelle 


Prendersi cura ogni giorno del 
proprio décolleté, proprio come si 
fa con la pelle del viso, è il modo 
migliore per garantirne la forma. 
Le creme specifiche sono spesso a 
base di kigelia africana: si tratta 
di una pianta con una polpa 
ricca di principi attivi dall'effetto 
rassodante e in grado anche di 
contrastare la formazione di 
smagliature. La kigelia contiene 
flavonoidi, collagene, saponine 
sferoidali e composti fenolici 
antietà. In commercio esistono 
prodotti a base di kigelia, spesso 
combinata con estratti di tè verde 


LE MOSSE GIUSTE 



Ti aiuta il fieno greco 

Il fieno greco è la soluzione fitoterapica 
tradizionale per rassodare e dare volume 
al seno. La ragione sta nella presenza di 
fitoestrogeni, ma anche vitamine e minerali 
che servono alla compattezza dell'epidermide. 
Puoi utilizzarlo per un impacco volumizzante: 
mescola 30 g di farina di fieno greco con 20 
g di argilla verde, aggiungi 2 gocce di olio 
essenziale di limone e acqua quanto basta per 
ottenere un composto denso. Stendi sul seno 
e fascia con una pellicola trasparente. Lascia in 
posa 15 minuti e sciacqua. 


UNA VOLTA 
ALLA SETTIMANA 

Scrub e maschera 
all'olio di mandorle 



Una volta alla settimana effettua un 
trattamento più profondo a beneficio del 
tuo décolleté. Regalati uno scrub casalingo 
effettuato con un esfoliante delicato. Unisci 
4 cucchiai di olio di mandorle dolci e 
un cucchiaio di zucchero, applica con 
movimenti circolari, sciacqua con acqua 
tiepida e tampona con un asciugamano. 
Dopo lo scrub, fai una maschera 
miscelando 2 cucchiai d'olio di mandorle. 


un tuorlo d'uovo e qualche goccia di 
limone. Mescola con un 
cucchiaio di legno e applica 
la crema su seno e 
décolleté. Lascia in 
posa per 20 
minuti e poi 
risciacqua, 
questa volta 
utilizzando acqua 
fredda, tonificante. 
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CONSIGLI DI LETTURA 


I 
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I LIBRI DI DIMAGRIRE IN EDICOLA 


La cannella brucia i grassi 
e non ti fa accumulare 
centimetri sul girovita 

La cannella è una spezia 
dal gusto dolce ed esotico, 
molto apprezzata in cucina, 
dove è usata per aromatizza¬ 
re piatti dolci e salati, con¬ 
serve e bevande, ma preziosa 
anche per la salute e la linea. 
Questo manuale a essa de¬ 
dicato è davvero esaustivo: 
ci insegna a distinguere i 
diversi tipi di cannella e a 
scegliere la migliore, illustra 
le proprietà della spezia e i 
suoi usi curativi e ci spiega come servircene per dimagrire: 
la cannella infatti è termogenica, ossia spinge il corpo a 
bruciare grassi, e soprattutto aiuta a ridurre il glucosio nel 
sangue, che così non si accumula sotto forma di rotolini. 

La prodigiosa cannella 

Edizioni Riza, 144 pp., 9,90 € 


Con nocciole, mandorle 
e noci ti assicuri sazietà, 
benessere e buonumore 

Preziosa per la salute, la 
frutta secca è anche un’im¬ 
pareggiabile alleata della 
linea: apporta infatti gras¬ 
si buoni, che proteggono 
cuore e circolazione e au¬ 
mentano la sazietà, fibre, 
che favoriscono fattività 
intestinale, prevenendo 
gonfiori e stipsi, e proteine 
verdi che nutrono la massa 
magra. Non ultimo, noci, 
nocciole, mandorle, anacar- 
di e pinoli contengono sostanze che sostengono il buonu¬ 
more e allontanano ansia e tristezza. Questo libro illustra le 
proprietà di questi squisiti frutti oleosi e suggerisce come 
impiegarli al meglio a favore del benessere. 

La miracolosa frutta secca 

Edizioni Riza, 144 pp., 9,70 € 


LA PRODIGIOSA 

CANNELLA 



LA MIRACOLOSA 

| g FRUTTA SECCA 

I i MBMji BUBiHWft 
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IN LIBRERIA 


/ 


s 


Con i piatti ispirati allo yoga 
ritrovi vitalità e peso forma 

I piatti di questo ricettario si ispirano ai 
principi e alle posizioni dello yoga: così 
per svegliarsi ci vogliono i piatti del saluto 
al sole, capaci di darci vigore, mentre 
quelli destinati alla sera 
favoriscono il riposo. 

Tutti però sono bilanciai 
snellenti e rivitalizzanti. 

Piatti yoga 

di Frances Boswell 
L'ippocampo 
192 pp., 9,90 € 



Una guida che insegna a 
mangiare in modo consapevole 

Interrogandosi sul perché mangiamo troppo, 
questo libro punta al cuore del problema: 
tentiamo col cibo di placare bisogni emotivi e 
il "chiacchiericcio" che 
abbiamo sempre in testa. 

Capito questo, la strada 
verso il peso forma è 
tutta in discesa. 

Mindful eating 

di Andy Puddicombe 
DeAgostini 
320 pp., 14,90 € 


MINDFUL 

eating 


* "'Mte di 4 
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IL TUO SHOPPING 


Per una spesa sana 

e attenta alla linea 


Formula completa per dare 

slancio al metabolismo 


La formula unica di Bioglan Energy Boost 
racchiude quattro ingredienti che favorisco¬ 
no un ottimale metabolismo energetico e so¬ 
stengono l'organismo grazie al loro partico¬ 
lare profilo nutrizionale. Con lucuma, pianta 
dall'azione energizzante, cacao, che stimola 
il sistema nervoso, maca, dall'attività adatto- 
gena e canapa, ricca di proteine. 



Dalla natura un efficace 

mix contro germi e batteri 


Nasce dalla ricerca ESI Batteri! 900, integrato¬ 
re alimentare a base di semi di Pompeimo (900 
mg) titolati al 50% in bioflavonoidi e olio essen¬ 
ziale di Tea Tree (80 mg). L'estratto di semi di 
pompeimo contribuisce all'equilibrio microbico 
dell'organismo, favorisce la funzionalità del mi¬ 
crocircolo, è antiossidante. Il Tea Tree Oil, anti¬ 
settico, protegge le vie respiratorie. 



Named 

Tel. 039/698501 - www.named.it 


ESI 

www.esi.it 


L'integratore da bere che 

depura e libera dai ristagni 

Optimax drenante e depurativo favorisce 
la fisiologica eliminazione dei liquidi in 
eccesso e supporta le funzioni depurative 
dell'organismo sui principali organi emun- 
tori: reni, fegato, intestino e pelle. Per ave¬ 
re l'effetto desiderato si consiglia l'assun¬ 
zione di 35 mi al giorno, al mattino, prima 
della colazione. 

Optima Naturate 
Tel. 0331/799193 - www.optimanaturals.net 



Prezioso alleato per digerire 
bene ed evitare fermentazioni 

Enzi Complex è un nutraceutico con alfa galat- 
tosidasi e beta galattosidasi, capace di aiutare la 
digestione del lattosio e l'assorbimento dei car¬ 
boidrati complessi negli alimenti, riducendo i pro¬ 
cessi di fermentazione ed evitando la produzione 
di gas. Enzi Complex aiuta a bloccare la formazio¬ 
ne di intolleranze fin dai primi sintomi e facilita la 
digestione di latticini, legumi e altri cibi. 

Hilton Pharma 

www.hiltonpharma.it 



Potente miscela di estratti 

contro i liquidi in eccesso 

Drenvin è un integratore alimentare certificato 
VeganOK, a base di estratti di ananas, papaya, 
ortosiphon, tarassaco e tè verde, in grado di fa¬ 
cilitare il drenaggio dei liquidi corporei in ecces¬ 
so, favorire il senso di sazietà e la depurazione. 
Goji e ananas aiutano contro l'infiammazione 
delle cellule con accumulo di adipe, Bardana, 
Baobab e Genziana favoriscono la digestione. 

Erbe Nobili 
www.erbenobili.com 



L'acqua pura e leggera 

per tutta la famiglia 

Lauretana è un'acqua di fonte alpina, di ghiac¬ 
ciaio; nasce in un ambiente privo di insediamenti 
industriali e agricoli e scorre in profondità, pro¬ 
tetta da ogni contaminazione. È completamen¬ 
te priva di elementi nocivi e la sua leggerezza, 
dovuta all'eccezionale residuo fisso di 14 mg per 
litro, ne fa un'acqua per un uso quotidiano ideale 
per depurarsi. 

Lauretana 

www.lauretana.com - info@lauretana.com 
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LE RICETTE 

CON LA 


Quinoa 


sm 


Per augurare salute e be 
a Natale regala un libro 


Le ricette per la tua salute 

€ 6.00 invece di^ftTo 


Le ricette con la Quinoa 

Le ricette sane e buone per tutta la famiglia 

Le ricette facili a basso indice glicemico 

Le migliori ricette per vincere il colesterolo 

Ricette per un metabolismo super 

Le ricette ricche di fibre 

Le ricette con gli Omega 3 

Le ricette total detox 

Le ricette senza glutine 

Le ricette con lo zenzero 

Le ricette con la quinoa 

Le ricette per vincere il gonfiore addominale 


LE RICETTE 

con io 

} Zen zero 

Cou ti pMKM u i/farta Vi t-ra ! 


£e tiegifg 


TOTAL DETOX 


LE RICETTE 

SENZA 


!| (3kHrjvv<£ 


Le proprietà curative degli alimenti 

€ 7.00 invece di^tfTO 


» I magici cibi che rinforzano il sistema immunitario 


Cibi si e cibi no per vincere colesterolo, diabete e ipertensione 


La magnifica zucca 


» Le combinazioni alimentari vincenti s i uàcin mm — 


I cibi che nutrono il cervello 

I prodigiosi semi 

I cibi fermentati 

Quinoa e tutti gli altri cereali 

I cibi sicuri ci salvano la vita 

Gastrite, acidità e reflusso 

Cibi si e cibi no per ogni disturbo 


I MAGICI CIBI 

CHE RINFORZANO 
IL SISTEMA 
IMMUNITARIO 


LA MAGNÌFICA 
ZUCCA 


I cibi 

fermentati 

elisir di giovinezza 


I super alleati per il tuo dimagrimento 

€ 7.00 invece di^tffo 


Dimagrisci con il limone 
Dimagrire con lo zenzero 
Dimagrire con la cucina naturale 
Dimagrire dopo i 40 anni 
Dimagrire con le fibre 
Dimagrisci con la vitamina*!) 1 

■ 

I super integratori bruciagrassi 

100 consigli per far volare il metabolismo 

101 alimenti super dimagranti 
Pronto soccorso brucia grassi 
Minestre e zuppe super dimagranti 
Primi piatti super dimagranti 
Dimagrisci con il magnesio 
Dimagrisci con le spezie 
Dimagrisci con lo yogurt 
Pompeimo. Il re dei bruciagrassi 
Brucia i grassi con quinoa e zenzero 
La magica garcinia 


LA MAGICA 
GARCINIA 

E TOTTl I HIQUIJHINTTCRAIÙPI 


LA MIRACOLOSA 

| SFRUTTA SECCA 


I H REGO LE m 

l| É NON INfiVMSARt PIÙ | 


• Via le scorie acide e dimagrisci subito 

• Sgonfia la pancia 

• Magri con gli enzimi 
•Tutti i segreti per dimagrire 

• Brucia calorie e perdi peso 

• Pronto soccorso pancia piatta 
•10 regole per dimagrire 

e non ingrassare più 

• Dimagrisci con i menu 

a basso indice glicemico 


BRUCIA IL 6RAS5D PRIWDHDD 
\ Mj OSTlKJJO. TOGUE LA FAME 


I KV/.A 1 

1 Dimagrire ■ 

dopo 

i 40 anni 


Pronto soccorso —^ 

| pancia piatta 


Scoprili 


WWW. 

















Curarsi senza farmaci 

€ 7.00 invece di €4L4tT 


RAFFAELE MORELLE 


ta dieta 
vegetariana 


• Fidati di te 

La formula della felicità 

• Pronto soccorso per le emozioni 

• Il cervello sa come curarti 
•100 consigli per vivere bene 

Dimagrire è facile 

• L’arte di dimagrire 
Vincere i disagi 
Realizzare se stessi 
Curare il panico 

• L’arte di essere felici 

• Non devi migliorare 


L’alimentazione che ti cura 

€ 7.00 invece di^LTO 


La dieta salva stomaco 


RAFFAELE MORELLI 

NON DEVI 
MIGLIORARE 


REALIZZARE 
SE STESSI 

La pMLica 


L’ARTE 


LA DIETA 
SALVA COLON 


La dieta 
La dieta 
La dieta 
La dieta 
La dieta 
*, La dieta 
La dieta 
La dieta 
La dieta 


salva fegato 
anticolesterolo 
salva colon 
Kousmine 
detox 

della longevità 
facile per l'inverno 
vegetariana 
acido basica 


LA DIETA 
ACIDO BASICA 


• Gli straordinari probiotici 

• Le magiche radici 

• Le incredibili virtù dell’ortica 

• I rimedi verdi contro i tumori 

• I segreti per vivere 120 anni 

• Elimina le infiammazioni con i rimedi verdi 

• Un inverno senza influenza con i rimedi naturali 

• La coppia vincente zinco e selenio 

• Propoli e tutti gli antibiotici naturali 

• La prodigiosa curcuma 

•Total detox. La depurazione è la prima cura 

• Le mille virtù di melograno e zenzero 

• Tonifica vene e capillari 

• I magici oli essenziali 

• Il miglior antinfiammatorio Acqua e Sale 

• Le cure naturali in menopausa 

• I rimedi naturali per stare bene dopo i 40 anni 

• Proteggi l’intestino 

• Come vincere mal di schiena e cervicale 

• Come vincere l’osteoporosi 

• La magica cura con acqua e limone 

• Depura il fegato con i rimedi verdi 

• Riduci il colesterolo con i rimedi naturali 

• I miracolosi rimedi della nonna 


_. GLI STRAORDINARI 

laram PR0BI0TICI 

Acqua 

il Limone HI 


Ordinare i libri di Riza è facile! 


Acquista on-line dal nostro sito www.riza.it (area shop) 
oppure invia l'importo a: 

EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 

(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

• bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 
Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagamento 

a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito sbopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito sbopping.riza.it 


CONSEGNA GRATUITA: 

Invio a mezzo Corriere: 

per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 
(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 

Per le richieste, con spedizione a mezzo posta, che perverranno 
dopo il 01/12/2017 Riza non garantirà la consegna entro Natale. 



























I CORSI DI RIZA 


RIZA 



Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
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il nuovo BENESSERE 

per la tua DIGESTIONE 


CURCUMA 

•V . 


longv» da 

optimteea 

curcuma 


ZENZERO 


• Funzionalità 
del sistema digerente 

• Sostegno delle attività epatiche 
e gastro-intestinali 

• Aiuto alle funzioni 
osteo-articolari 

• Effetto antiossidante 

• Azione benefica sull'apparato 
cardiovascolare 


da 


Confezione 
30 capsule vegetali 
Cod. Prodotto: 926314372 

LONGVIDA® è il brevetto EP1993365 ed è un marchio registrato di Verdure Sdences Ine. 


Curzen è un integratore alimentare a base di curcuma 
Longvidà e zenzero. 

Nel Curzen, grazie ad una tecnologia brevettata, la 
curcuma è abbracciata ad una porzione lipidica 

che rende massima la biodisponibilità della curcu- 
mina a livello cellulare. 

Curcuma e Zenzero sono due piante dalle proprietà 


generose che agiscono in modo sinergico favorendo 
così le funzioni digestive. La curcuma esercita anche 
un'azione benefica sulle funzioni svolte dal fegato e 
possiede un'interessante attività antiossidante. 

Lo zenzero favorisce inoltre la regolare motilità 
gastrointestinale e svolge un'azione di supporto nei 
confronti dell'apparato cardiovascolare. 


In vendita nelle erboristerie, negozi di alimentazione naturale e in tutte le farmacie. 



Solo prodotti 
di QUALITÀ 



Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano 
tei. 02.27007247 -www.naturalpoint.it- info@naturalpoint.it 


INFORMAZIONE PUBBLICITARIA Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 





DI ET 

HARMONY 

FAME DI EQUILIBRIO 

I FIORI AUSTRALIANI PER TUTTA LA FAMIGLIA 



AUSTRALIAN 


BUSH FLOWER 

ESSENCES 



Dall'Australia Diet Harmony* 
per un benessere alimentare. 



GREEfl REfTlEDIES 

naturai products- 


www.bushflower.it 


* Reperibilità 
immediata presso 
Retailer con il 
codice ministeriale 
941192635 . 




